
 



令和４年３月１８日（金）放送
ほうそう

 「わかめ」について 

 

 

今月
こんげつ

の季節
き せ つ

の食べ物
た  も の

は、『こんにゃくサラダ』に使用
し よ う

している『わかめ』について紹介
しょうかい

します。 

 

黒板
こくばん

の掲示物
けいじぶつ

に書
か

いてあるように、わかめの旬
しゅん

は春
はる

です。３月
 がつ

頃
ごろ

から生
なま

の柔らかくて
やわ

美味
お い

しい

わかめが多く
おお

出回
で まわ

ります。 

私
わたし

たちが、一年中
いちねんじゅう

わかめを食
た

べられるのは、乾燥
かんそう

させたものや塩
しお

を使って
つか

長期
ちょうき

保存
ほぞん

ができる

ように加工
か こ う

したものを使
つか

っているからです。 

 

日本
に ほ ん

のわかめの産地
さ ん ち

についてですが、１位
い

は宮城県
みやぎけん

、２位
 い

は岩手県
いわてけん

、３位
 い

は徳島県
とくしまけん

です。 

これらの地域
ち い き

で採
と

れた、三陸
さんりく

わかめや鳴門
な る と

わかめはブランドわかめとして有名
ゆうめい

です。 

 

また、日本
に ほ ん

でわかめが食
た

べられるようになったのは、縄文
じょうもん

時代
じ だ い

からと言
い

われています。 

古く
ふる

から、私たち
わたし

の食生活
しょくせいかつ

に根付いて
 ねづ

いた食べ物
た   もの

だということがわかりますね。 

 

海
うみ

の中
なか

の栄養
えいよう

を取り込んで
 と  こ

すくすく育
そだ

ったわかめには、私たち
わたし

の体
からだ

の中
なか

で大切
たいせつ

な働き
はたら

をする

栄養素
 えいようそ

が豊富
 ほうふ

に含
ふく

まれています。 

まず、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

の形成
けいせい

に欠
か

かせない、カルシウムとマグネシウム。 

次
つぎ

に、出血
しゅっけつ

した血
 ち

を止める
 と

のに必要
ひつよう

な、ビタミンＫ
けい

。 

最後
さ い ご

に、腸
ちょう

のお掃除役
 そ う じ や く

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれます。 

わかめに秘められた
ひ 

パワーは、素晴
 すば

らしいですね。 

 

給 食
きゅうしょく

でも、わかめごはん、お味噌汁
 み そ し る

、サラダ、酢
す

の物
もの

などたくさんの料理
りょうり

に使
つか

われていて、わか

めが好き
す

な人
ひと

も多い
おお

かと思
おも

います。 

給 食
きゅうしょく

以外
い が い

でも、わかめを食べて
た

、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

 

以上
いじょう

、今月
こんげつ

の「季節
き せ つ

のたべもの」についてでした。 

 

 
 

 


