
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

これからおいしくなる      茄子      についてご紹介 

なすの 95％近くが水分で構成され

ています。ビタミン等は他の野菜と

比べて少なく栄養がない野菜と思

われるかもしれませんが、食物繊維

やポリフェノール・カリウム・葉酸な

どが含まれています。 

特に茄子に含まれているナスニンと

いうポリフェノールは強い抗酸化作

用を持っています。 

夏と秋に採れる茄子の違いって？ 

『夏ナス』 

気温が高く強い日差しを浴びて成長するため、

皮が厚くなり、種もやや多めで育ちます。 

『秋ナス』 

昼夜の寒暖差が大きく、日差しもやわらかくな

ってから育つので、皮が薄くて柔らかく、うま

味も強くしっとりと水分を含んだ実になりま

す。種も少なめで口当たりがよいです。 

 

①皮ごと食べる 

ナスニン等のポリフェノール・食物繊維は皮に多く含まれているので皮ごと食べるのが

良いでしょう。皮が固いと感じる場合には、細かく切れ込みを入れて加熱すると食べや

すくなります。 

②水にさらす時間は少なく 

ナスに含まれているビタミン・ミネラルは水溶性のものが多く長時間水に浸けておくと流

れ出てしまいます。灰汁による変色防止で水にさらす場合は５分程度に留めましょう。 

ナスの栄養をムダなく取るには２つの事に気をつけましょう 


