
教科書には載っていない身近な食品の話  梅の花 
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私たちの体は食べることによって、体を作り、

活動するエネルギーを得ています。健康な体

づくりのためには栄養バランスを考えて、いろい

ろな食品を食べることが大切です。 

 食生活の乱れは様々な病気を引き起こす原

因になります。バランスの良い食生活と適度な

運動、規則正しい生活を心がけましょう。 

 

２月の目標 

健康な食生活について 

考えよう 

 

梅の名所「偕楽園」 
日本三大名園である水戸の「偕楽園」は梅の花が有名です。

園内には１００品種３０００本の梅が植えられています。花

の見頃は２月から4月にかけてです。毎年開催されている

「梅まつり」,今年は2月 20日から3月 31日までです。

その時期には観梅に全国から多くの観光客が訪れます。 

梅の生産 
梅の生産量は和歌山県が 1 位で，みなべ町や田辺市

が中心に栽培されています。最高級の品種である「南

高梅（なんこううめ）」は代表的な品種で，みなべ町

が発祥の地になっています。 

梅の効能 
１．疲労回復効果・・・梅に含まれている「クエン酸」は疲労物質である乳酸が体内で増えるのを防ぎ

ます。また分解もして体外に排出し，疲労のもとを体に残しません。  

２．食欲増進・・・胃酸の分泌を促して消化吸収をよくします。  

３．殺菌効果・・・食中毒を起こす細菌の増殖を防ぎます。      

このように体によい働きがたくさんあります。 

 


