
３月１０日（金） 

きょうは、デザートの“不知火
し ら ぬ い

”についてのお話をします。まず、

“不知火
し ら ぬ い

”は、昭和４７年（今から約５０年前）に、清見
き よ み

オレンジと

ポンカンをかけあわせて誕生
たんじょう

しました。栄養
えいよう

は、カリウム・ビタミ

ンＣ・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がとても多く含
ふく

まれています。カリウムは、身体
か ら だ

に

溜
た

まってしまった、いらない塩分
えんぶん

を身体
か ら だ

の外に出す働きがあります。

ビタミンＣには、カゼなどの病気を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があります。さらに、

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

には、お腹
なか

の中をきれいにして、お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える効果
こ う か

があります。しっかりよく噛
か

んで食べて、“不知火
し ら ぬ い

”の栄養
えいよう

をたっぷ

り摂
と

りましょう。 


