
７月８日（金） 

きょうは、「ミネストゴーヤ」に使われている「ゴーヤ」について

のお話です。 

「ゴーヤ」には、ビタミンＣ・ビタミンＢ１
ビーワン

・ビタミンＢ２
ビーツー

・葉酸
ようさん

・

カリウム・カルシウム・鉄分
てつぶん

・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

という栄養
えいよう

がたっぷりです。

ゴーヤの栄養
えいよう

成分
せいぶん

の特徴
とくちょう

として、ビタミンＣが、ほかのどの野菜よ

りも多く含
ふく

まれていることがあります。さらに、ビタミンＣは加熱
か ね つ

を

すると、量が半分程度
て い ど

まで減
へ

ってしまう弱点
じゃくてん

があるのですが、ゴー

ヤに含
ふく

まれるビタミンＣは、加熱
か ね つ

してもほとんどなくなりません。

苦味
に が み

があって食べづらい食材だとは思いますが、できる限
かぎ

り苦味を

抑
おさ

える調理
ちょうり

をしていますので、残さずに食べられるようにしましょ

う。 


