
栄養科からの栄養ひとこと便 11 月号 No.233 

毎月、知って得するほっとな情報をお届けします。 
今回のほっとな情報は『 』についてです。 

通年出回っているほうれんそうですが、11 月から２月に旬を迎えます。 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 

 ～栄養のポイント～ 

ほうれんそうにはカリウムとビタミン C が含まれています。 

カリウムは、水溶性（水に溶けやすい）ミネラルで、余分な

ナトリウムの排出を促し、神経伝達や心臓・筋肉機能の 

調節を行います。また、ナトリウムと相互作用しながら体内

の水分バランスを一定に保ちます。 

ビタミン C は、傷の治癒や肌の調子を整えるコラーゲンを 

生成するはたらきがあり、積極的な摂取が推奨されていま

す。冬のほうれんそうは、夏のほうれんそうに比べて約３倍

ものビタミン C が含まれてい 

ます（右図）。ビタミン C は 

水に溶けやすく熱によって 

壊れやすい性質であるため、 

できるだけ熱を避ける工夫が 

必要です。 

 

 ～調理で変わるビタミン C 量～ 

ほうれんそうは茹でる・水にさらす 

ことでシュウ酸というアクを抜きます。

その際、茹ですぎ・水へのさらしすぎに

よってビタミン C も減ってしまうので、

加熱する際は短時間（1分程度）が 

よいでしょう。 

～珍しい品種のほうれんそう～ 

●サラダほうれんそう 

アクが少なく葉が軟らかいので、 

生のままサラダなどで食べられます。 

●ちぢみほうれんそう 

アクはやや強いですが、肉厚で縮れた

葉と強い甘みが特徴で、それを生かし

た炒め物やお浸しが適しています。 

 
南大阪病院 栄養科 ＊カリウム制限が必要な方は、調理方法やゆで時間にご注意ください。 

【100g あたりのビタミン C(mg)】 
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