
↑点
てん

線
せん

部
ぶ

分
ぶん

を折ってご使
し

用
よう

ください。

食
た

べ物
も の

 “ウソ・ホント” クイズ
アスパラガス

ホ
ン
ト

ホ
ン
ト

ホ
ン
ト

ウ
ソ

ウ
ソ

ウ
ソ

ウ
ソ

編集・健康教育研究会　発行所・株式会社　健学社　〒102-0071 東京都千代田区富士見1-5-8 大新京ビル　電話 03（3222）0557　FAX 03（3262）2615

2024年4月号

　アスパラガスには、たんぱく質
し つ

（ア
ミノ酸

さ ん

）が含
ふ く

まれていて、アスパラギ
ン酸

さ ん

はこの野
や

菜
さ い

から発
は っ

見
け ん

されたところから 
この名

な

がつきました。アスパラギン酸
さ ん

は体
からだ

の中
なか

でエネル
ギー生

せ い

産
さ ん

などを助
たす

けます。体
からだ

の疲
つ か

れをとる効
こう

果
か

も期
き

待
た い

さ
れ、栄

え い

養
よ う

ドリンクの成
せ い

分
ぶ ん

にもなっています。

アスパラガスから発
は っ

見
け ん

され
たアスパラギン酸

さ ん

には、体
からだ

の疲
つ か

れをとる効
こ う

果
か

が期
き

待
た い

されている。

「グリーンアスパラガス」と「ホワイ
トアスパラガス」は品

ひ ん

種
し ゅ

が違
ち が

う。
アスパラガスは茎

く き

の部
ぶ

分
ぶ ん

を食
た

べる。

　野
や

菜
さ い

は、葉
は

の部
ぶ

分
ぶ ん

を食
た

べるものや
花
は な

の部
ぶ

分
ぶ ん

を食
た

べるもの、根
ね

の部
ぶ

分
ぶ ん

を
食

た

べるものなどに分
わ

けることができます。アスパラガス
は若

わ か

い茎
く き

の部
ぶ

分
ぶ ん

を食
た

べます。茎
く き

を食
た

べる春
は る

の野
や

菜
さ い

には、
たけのこやうどもあります。

　どちらも同
おな

じものですが、育
そだ

て方
かた

に
より色

いろ

が違
ちが

ってきます。
　「グリーンアスパラガス」は太

たい

陽
よう

の光
ひかり

をいっぱい浴
あ

びて育
そだ

ち、「ホワイトアスパラガス」は土
つち

を
被
かぶ

せて光
ひかり

が当
あ

たらないようにして育
そだ

てたものです。色
いろ

が
違
ちが

うだけでなく、味
あじ

や歯
は

ざわりなども異
こと

なるので、料
りょう

理
り

により使
つか

い分
わ

けます。

1

2

2

3

31 ホ
ン
ト

ホ
ン
ト


