
  

 
 

白菜は低カロリーの冬野菜 



令和４年１月３１日（月）放送
ほうそう

 「白菜
はくさい

」について 

 

 

今月
こんげつ

の季節
き せ つ

の食べ物
た  も の

は、『具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

』に使用
し よ う

している白菜
はくさい

について紹介
しょうかい

します。 

 

白菜
はくさい

は、鍋
なべ

料理
りょうり

や漬け物
つ  も の

に欠かせない
か

野菜
やさい

です。 

水分
すいぶん

が多くて
おお

歯ざわり
は

も良
よ

く、クセがなくてヘルシー。煮込む
に こ

と甘味
あまみ

が出
で

てとろけるようなやわ

らかさになり、漬け物
つ  も の

にするとほどよい食感
しょっかん

を残した
のこ

まま味
あじ

がよくしみこみます。 

また、白菜
はくさい

はカロリーが低い
ひく

ため、一度
いちど

にたくさん食べられる
た

のも魅力
みりょく

です。 

 

白菜
はくさい

は、きゃべつと同
おな

じアブラナ科
か

の野菜
や さ い

です。 

原産地
げ ん さ んち

は中国
ちゅうごく

北部
ほ く ぶ

で、日本
に ほ ん

に白菜
はくさい

が渡来
と ら い

したのは江戸
え ど

時代
じ だ い

末期
ま っ き

といわれています。 

現在
げんざい

の主
おも

な産地
さ ん ち

は、茨城県
いばらきけん

、長野県
ながのけん

、そして群馬県
ぐ ん ま け ん

です。 

白菜
はくさい

は、私たち
わたし

の身近
みぢか

でたくさん収穫
しゅうかく

されている野菜
や さ い

なのですね。 

 

上
うえ

の写真
しゃしん

を見て
 み

みましょう。 

よい白菜
はくさい

の見分け方
み   わ     かた

が書いて
 か

あります。 

まず、持った
 も

ときにずっしり重い
おも

ものを選び
えら

ましょう。その際
さい

、芯
しん

の部分
ぶ ぶ ん

が変色
へんしょく

していないかも

チェックします。カットしてある場合
ば あ い

は、葉
 は

が詰まって
 つ

いてみずみずしく、断面
だんめん

が盛り上がって
 も      あ

い

ないものが新鮮
しんせん

です。 

また、葉
 は

の白い
しろ

部分
ぶぶん

に黒い
くろい

斑点
はんてん

を見かけた
 み

ことがあるかと思い
おも

ます。これは、「ゴマ症
しょう

」といっ

て食べて
 た

も問題
もんだい

ありません。 

 

まだまだ寒い
さむ

日
 ひ

が続き
つづ

ますが、白菜
はくさい

を使った
つか

煮込み
 に  こ

料理
りょうり

を食べて
 た

、体
からだ

をしっかり温めて
あたた

過ご
 す

し

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」の紹介
しょうかい

でした。 

 

 

 

 


