
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１１月２７日（月） 

あさひ幼稚園 

１２月号 

『風邪をひいた時、ネギを首に巻くといい』というおばあちゃんの知恵袋。耳にしたことありませんか？・・・実はこれ、理にか

なっている民間療法です。今回は、意外と知らないネギについてのあれこれを紹介します。 

  

『ネギ』という名前の由来 
原産地は中国西部。紀元前の書物には、『葱（キ）』と表記され、その調理法が載っているほど古い

歴史があります。日本には西暦４００年代に伝わり、その後、平安時代には広く栽培されるようにな

りました。土に埋まった部分を食べたことから『根葱（ネキ）』と呼ばれ、現在の『ネギ』になりました。 

  

 

天然の風邪薬、『ネギ』のお話 

１２月の献立 

ネギの栄養価は？ 
ネギ特有の香りや辛味のもとである『アリシン』という成分が、主に“白い部分”に含まれてい

ます。血行をよくして体を温め、疲れのもとになる乳酸を分解してくれる効果があります。 

また、“青い葉の部分”には、ビタミンＣやカルシウム、カリウム、カロテンが豊富に含まれてい

て、風邪予防に効果大。 

１本まるまるいただけば、体がポカポカし、ひき始めの風邪を撃退してくれるという訳です。 

『ネギを首に…』の知恵袋ですが、『アリシン』の揮発成分が鼻詰まりを解消し、のどの痛みも緩

和してくれる、と科学的に理にかなっています。また、食べると発汗作用、解熱作用、殺菌作用

もある為、風邪を引いた時はとても効果的なのです。 

 

８代将軍徳川吉宗の政策により、お米の収穫量が増え、庶民にも白米が流通するようになりま

した。 

 

  

 

ネギの“ぬめぬめ”の正体は！？？ 
ネギの葉の内側がぬめぬめしていることがあります。そのぬめぬめが気になって、洗

い流していませんか？その部分、通称“ヌル”と呼ばれています。ヌルの成分『フルクタ

ン』には、免疫細胞を活性化する効果があり、ウィルスや細菌の体内への進入を防ぎ、ま

た、体内に入ってもやっつけてくれる、というすごい力をもっています。洗い流したり、

捨ててしまったりするのはもったいないですね。 

 

 

８代将軍徳川吉宗の政策により、お米の収穫量が増え、庶民にも白米が流通するように

なりました。 

 

  

 

P たんぱく質 F脂質 

主な種類は根深ネギ（白ネギ・長ネギ）と葉ネギ（青ネギ） 
ネギは根深ネギ（白ネギ）と葉ネギ（青ネギ）に分けられます。最近ではその地域差が

なくなっていますが、関東では白ネギ、関西では青ネギが主に食べられてきました。 

白ネギ（長ネギ）の白い部分は、根でも茎でもなく、『葉』です。葉なのに緑にならな

いのは、根元にどんどん土を盛り上げて日光に当てに長く生長させるからです。一

方、青ネギは、土を盛らずに日光に当てて育てます。 

  

 

冬が旬のネギは、これからますます甘みが増し、それに伴い栄養素も豊富になっていきます。ただし、熱には弱いので、調理の時に

は火を入れすぎないようにしましょう。風邪予防に“ネギ”、風邪をひいたら“ネギ”をお試し下さい。 

 

  

 

令和 5 年の冬至は 12 月 22 日です。 

『わけぎ』はネギとタマネギの交雑種です。 
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