
 

 

 
八尾市立保育所調理室 

夏の食材 冬瓜 

夏の食材なのになぜ“冬”瓜なのか？！ 

冬瓜は完熟した後の皮は、丈夫で、きめが細かいために水分を失いにくいことから、

収穫してからでも冷暗所なら常温で２、３ヶ月は品質を落とさず保存できる非常に珍し

い野菜なのです。 つまり「冬までもつ瓜」だから、冬瓜と名付けられました。日本での

冬瓜の歴史はとても古く、平安時代から栽培されて食べられていました。 

購入時は重量感のあるもの、表面がみずみずしい物をえらびましょう。切り売りのもの

でしたら、しっかりと種のつまった物をえらびましょう。 

夏野菜と鶏の煮物（４人分） 
鶏肉  165ｇ 

なす  90ｇ 

ピーマン 20ｇ 

赤ピーマン 20ｇ 

黄ピーマン 20ｇ 

とうがん 120ｇ 

たまねぎ 60ｇ 

だし汁  200ｃｃ 

しょうゆ 15ｃｃ 

さとう  15ｇ 

酢  10ｃｃ 

ごま油  適量 

1. とうがんは皮をむいて縦半分に切り、種とわたを取り

除きます。横から 4～5ｃｍ幅に切り分け厚さ 1ｃｍに

切ります。たまねぎは薄切りにして、なすとピーマン、

赤ピーマン、黄ピーマンは食べやすい大きさに切りま

す。 

2. 鶏肉をごま油で炒め、さらに①を加えてよく炒めま

す。 

3. ②にだし汁、調味料を加えて煮込めば出来上がりで

す。 

暑い、暑い夏がやってきました。いっぱい食べて、たくさん遊んでそしてしっかり

と休息を取りながら、暑い夏を元気に過ごせるようにしましょう！ 

問い合わせ先 ： 八尾市役所 こども施設課  ℡（０７２）９２４－３８４０  メールアドレス kodomoshisetsu@city.yao.osaka.jp 

ホームページでもご覧になれます。⇒https://www.city.yao.osaka.jp/0000043861.html 
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