
 

           ≪旬
しゅん

の野菜
や さ い

 とうもろこし≫ 
とうもろこしの旬

しゅん

は夏
なつ

です。 

鮮度
せ ん ど

が 命
いのち

のとうもろこしは、早朝
そうちょう

に収穫
しゅうかく

して出荷
しゅっか

されます。缶詰
かんづめ

や冷凍
れいとう

食品
しょくひん

にするときにも、収穫後
しゅうかくご

すぐに加工
か こ う

します。品種
ひんしゅ

は、甘
あま

みの強
つよ

いピーター

コーン、ゴールドラッシュなどの「スイート種
しゅ

」のほか、ポップコーンを作
つく

る

「ポップ種
しゅ

」があります。 

日本
に ほ ん

では、とうもろこしの有名
ゆうめい

な産地
さ ん ち

は北海道
ほっかいどう

ですが、私
わたし

たちの住
す

む千葉県
ち ば け ん

でも多
おお

く生産
せいさん

されています。 

 

 

 

                                         

 

                       

 

 

 

“み
・

ら
・

い
・

（未来
み ら い

）につなげ、みんなで食
た

べる千葉市産
ち ば し さ ん

”  
千葉市
ち ば し

でとれた 旬
しゅん

のとうもろこしを味
あじ

わう  千葉市
ち ば し

でとれる野菜
や さ い

を知
し

ろう  

今
きょ

日
う

の 給
きゅう

食
しょく

に使
つか

われたとうも

ろこしは、千葉市
ち ば し

緑区
みどりく

で収穫
しゅうかく

され

ました。若
わか

手
て

の生産者
せいさんしゃ

の方々
かたがた

が心
こころ

を込
こ

めて育
そだ

ててくださったもので

す。品種
ひんしゅ

は「ゴールドラッシュ」

です。 

とうもろこしの栄養
えいよう

 
 

・糖質
とうしつ

 

 糖質
とうしつ

が多
おお

く、エネルギー量
りょう

が高
たか

いため、主食
しゅしょく

として食
た

べている

国
くに

もあります。 

・ビタミン B1 

 疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があります。また、糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えると

きに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

です。 

・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

便秘
べ ん ぴ

の改善
かいぜん

や病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。 

 

とうもろこし 
 

 

７
月 【ＣＯＲＮ】  

イネ科
か

 種子
し ゅ し

 (果実
か じ つ

)を食
た

べる植物
しょくぶつ

 

糖質
とうしつ

・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

 

加 曽 利 貝 塚 Ｐ Ｒ 大 使 か そ り ー ぬ  

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

のねらい 

おいしい食
た

べ方
かた

 
 

調理
ちょうり

科学
か が く

の考
かんが

え方
かた

を交
まじ

えた、おいしい食
た

べ方
かた

を提案
ていあん

します。 

①外側
そとがわ

の皮
かわ

は、表面
ひょうめん

を覆
おお

うギリギリ１～２枚
まい

を残
のこ

します。 

ひげ上部
じょうぶ

は、切
き

り取
と

ってもよいです。 

※皮
かわ

を残
のこ

すことで、風味
ふ う み

と水分
すいぶん

を閉
と

じ込
こ

めます。 

②フライパンか深
ふか

鍋
なべ

を準備
じゅんび

して、とうもろこしが被
かぶ

る程度
て い ど

の水
みず

を

入
い

れて蓋
ふた

をし、ゆっくり時間
じ か ん

をかけて加熱
か ね つ

します。（蒸気
じょうき

が立
た

ったら火
ひ

を弱
よわ

め、20分
ぷん

くらい加熱
か ね つ

します。途中
とちゅう

、菜箸
さいばし

などで転
ころ

がしましょう。） 

※とうもろこしは、ゆっくり加熱
か ね つ

されることにより多
おお

くのでんぷんが

糖
とう

に変
か

わり甘
あま

くなります。 

③火
ひ

が通
とお

ったら、皮
かわ

をむいて食
た

べます。すぐに食
た

べない場
ば

合
あい

は、

皮
かわ

をむかずラップに包
つつ

み保
ほ

存
ぞん

します。 千 葉 市 の 学 校 給 食 で の

地 産 地 消 の 様 子 を 紹 介

しています。☞  

ふ さ ふ さ の ひ げ は 、 「 絹糸
け ん し

」 と

いい 、 め しべ の 部分
ぶ ぶ ん

で す。 ひげ の

数
かず

で、とうも ろこし の 実
み

の数
かず

が決
き

まり ま す 。 茶色
ちゃいろ

に変
か

わ る 頃
ころ

が 食
た

べ

ごろです。  

今日のとうもろこしの産地
さ ん ち

 

 


