
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１月２５日（木） 

あさひ幼稚園 

２月号 

1月から 2 月にかけて旬を迎え、今がとても食べごろのブロッコリーとカリフラワー。最近はその栄養価の高さから人気の食材となっています。

それにしても、なんだか不思議な形をしていると思いませんか？それに、緑と白の色の違いも不思議です。今回は、ブロッコリーとカリフラワ

ーの違いについてお伝えします。 

  
ブロッコリーとカリフラワーの歴史 

日本に伝わったのは明治の始め頃。そこからほとんど食卓に上がらないまま 80 年ほど経過しました。1945 年の第二次世界大戦後、西洋文化

の広まりと共に、先に浸透したのは『カリフラワー』でした。ブロッコリーは低温で保存しないとすぐに変色してします為、なかなか需要が伸びな

かったのです。その後、冷蔵庫が普及するにつれてブロッコリーの需要が伸び、現在ではブロッコリーの方がカリフラワーの 10倍以上も流通して

います。 

 

ブロッコリーとカリフラワーってどう違うの？ 

２月の献立 

名前の由来は？ 
ブロッコリーは原産国のイタリア語【ブロッコ】に由来します。茎（くき）という意味です。 

和名は「芽花椰菜（めはなやさい）」といいます。 

カリフラワーは、【kale flower】ケール・フラワー⇒“カリフラワー”となりました。 

和名は「花椰菜（はなやさい）」といいます。 

でブロッコリーは【とカリフラワー 

 

 

 

  

 

どちらの栄養価が高い？ 
ブロッコリー、カリフラワーともカリウム、タンパク質、リン、βカロテン

などたくさんの栄養素を含んでいますが、総合的にみると、ブロッコリ

ーの方が多く含まれています。特に動脈硬化やがん、痛風などの予防

効果があるといわれるβカロテンは、カリフラワーの 50 倍です。ブロ

ッコリーは、アスリートの食事としても大変人気があります。また、かぜ

予防の点でもブロッコリーの方が優位です。 

一方、カリフラワーのよい所は、茹でた場合でも栄養価が失われにく

いこと。料理によってはカリフラワーの方が適した場合があります。 

 

 

 

 

ルーツは？ 
ブロッコリーとカリフラワーのルーツは、地中海の野生種

『ケール』です。青汁の原料といえば馴染みがあるかもし

れません。そのケールを品種改良したものがブロッコリー。 

ブロッコリーが突然変異で白くなったものがカリフラワー

です。ちなみに、ケールからはキャベツも分化しています。 

 

  

 ケール 

 

  

 

キャベツ

ケール 

 

  

 

ブロッコリー 

 

カリフラワー 

突然変異！ 

品種改良！ 

品種改良！ 

ドーム状の部分は、小さな『つぼみ』が集まってできています。

収穫しないでおくと、小さな黄色の花が咲きます。 

最後に、ブロッコリーとカリフラワーの中間のようなカリッコリーという野菜も紹介します。正式名称はロマネスコ。世界一美しい野菜と

称されています。ヨーロッパでは広く流通している一般的な野菜だそうです。スーパーで見かけられる日が近いかもしれません。 

 

 

ȖǒȈǛǶȚ 433 kcal

ǜǷǵǴǕǞȎǍȍ ǔ P 21.6 g

ǜǫȅǋȉ F 14.1 g

ǠȅǞ C 58.7 g

2.2 g

ѝ ǪǚǛǶȚ 383 kcal

ǦǖǉȚ P 16.6 g

ɪɱȱɱ ǱȅǠ F 10.0 g

ǤǍȈȚ C 58.9 g

ǨȑȈȚǨȊȚ 2.2 g

˲֓ǛǶȚ 399 kcal

ǉǟǵ ộǞȎǍȍ ǔ P 21.2 g

ȍǒȑᴇǏ F 11.5 g

ǱȈǚ C 55.1 g

3.2 g

ǛǶȚ 378 kcal

Ẏ ˜ P 16.8 g

ǞȐǠ F 9.5 g

ǛȃǍǵװᶀ C 59.7 g

1.9 g

ȩɪɶǍǰȚ 441 kcal

ǟȊǓ ȨȢɩ ǔ P 10.8 g

F 15.8 g

C 68.9 g

3.6 g

ǛǶȚ 386 kcal

ǜǘṊ ǔ P 24.1 g

Ǒǒǒ F 11.1 g

ᶀװ C 49.0 g

2.1 g

ǯǍȉȔǚǞǛǶȚ 451 kcal

Ԍ Ǚǵ ǉȚ P 16.2 g

ǶȑǶȑ ǘ F 13.8 g

ǠȅǞ C 66.2 g

3.2 g

ɒɧɓ 461 kcal

ǜǷǵװᶀǧȓ P 24.0 g

ǒȃǨȊȳɧȾ F 17.8 g

ȫɧȫɧ ˎȷɶɕ C 56.0 g

1.3 g

ǞǪȄǖǍǰȚ 459 kcal

ǯ P 12.3 g

ǜǫȅǋȉᾛ F 14.0 g

C 73.4 g

2.5 g

Ǜ 405 kcal

ǜȖȐǵ ǔ P 24.2 g

ǒȃǨȊ F 10.3 g

ǵװᶀ C 55.7 g

2.1 g

ǑǚȖ ǛǶȚ 384 kcal

Ԍ ǙǯẎ ǵ P 13.4 g

ǟȊǓǋȉǑǒǒǉǏ F 11.7 g

ǶȒǜȈȷɶɕ C 58.6 g

1.8 g

ȍǒȑǛǶȚ 373 kcal

ǉǟǵ ǔ P 22.5 g

F 9.1 g

ǵװᶀ C 51.8 g

1.7 g

ǦǖǉȚǛ 407 kcal

ɂɈǟȊǓ Ȉ P 19.0 g

ᴇǏ F 11.3 g

ᶀװ C 62.2 g

2.1 g

Ǵ ǍǰȚ 408 kcal

ǯ P 10.7 g

ǶȒǒǵǼǒǞ F 6.8 g

C 75.1 g

3.2 g

ǯǍȉȔǚǞǛǶȚ 377 kcal

ǟȊǓ ǯ P 14.3 g

ȍǒȑ F 8.8 g

ᶀװ C 62.8 g

2.6 g

451 kcal

ǜǷǵ ộǞȎǍȍ ǔ P 22.1 g

ǜǫȅǋȉ F 14.9 g

ᶀװ C 61.1 g

2.6 g

ɒɧɓ 380 kcal

ǒȃǨȊǯǨȑȈȚǵẎἶ Ȉ P 12.4 g

ǯ ᴇǏ F 7.4 g

ᶀװ C 68.5 g

2.2 g

ǔǵǚǑȔǞǍǰȚ 423 kcal

ǟȊǓ ǵȑ ǔ P 13.5 g

ˎǛȅ F 16.7 g

C 57.3 g

2.4 g

ǏǧȅȈǛǶȚ 369 kcal

ǜȖȐǵǒȃǨȊ ǘ P 21.0 g

ἧ F 10.1 g

ᶀװ C 50.6 g

2.4 g
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ǋȑǚɵṊ ⁹ɵǜȖȐǒȃǨȊ
ǘɵǞȐǠ₲ǞɵȖǒȈɵǧǞ
ѹȑɵװᶀ

ɵ ɵ ɵ˲֓ɵȍǡɵ
Ẏ ɵ ɵ ǴǕ

ɵ ɵ ɵ

28
Ԍ Ǚɵ ǉǙɵǧǞѹȑɵїǞ
⁹ɵ ǵȑ ɵ ˎ

ɵ˲֓ɵ ɵȦɨɱȬɵǱȈ
ǚɵǞȈǟɵ ǴǕɵǧǋǚȚǑȔ
Ǟɵ ɵ ɵ

ǍǰȚɵǟȊǓǋȉɵ ɵ
ɵ ɵ

27
ǋȑǚɵ ɵǨȑȈȚɵȖǒ
ȈɵװᶀɵїǞ ⁹ɵǧǞѹȑ

ȱɶɱɵ ɵɏȹɨ ɵ
ɵ ɵ˲֓ɵ ɵ ɵ

ǴǕ

ɵǛȅ ɵ ɵ
ɵ ɵ ɵǟȊǓǋȉ

26

ǋȑǚɵ ȈǞɵṊ ⁹ɵȳɎɵ
ɵȖǒȈɵ ǉǙɵїǞ

⁹ɵǧǞѹȑɵװᶀ
ộɵ ɵ ɵ˲֓ɵ ǴǕ

ɵ ɵ ɵ
ɵ

22

ǋȑǚɵṊ ⁹ɵ Ԍ ǙɵẎ
ɵ ɵȖǒȈɵїǞ ⁹ɵ

ǧǞѹȑɵװᶀ

ɵ ɵ˲֓ɵ ɵȍ
ǒȑɵ ɵ ɵ ǴǕ

ɵǟȊǓǋȉɵ ɵ
ɵ

21
Ԍ ǙɵǋȑǚɵїǞ ⁹ɵ

ǞȐǠ₲Ǟ
Ǵ ɵ ɵ˲֓ɵ ɵ
ǴǕɵ ɵ

ǍǰȚɵ ɵ ɵ ɵ
ɵ

20

ǋȑǚɵ ǉǙɵԌ Ǚɵ
ɵǨȑȈȚɵǵȑɵ Ԍ Ǚɵ

їǞ ⁹ɵǧǞѹȑɵװᶀ

ɵ ɵ˲֓ɵ ɵ ɵ
ɵ ɵ ǴǕ

ɵ ɵǟȊǓǋȉɵ

19

ǋȑǚɵ ǔǚȆ ɵǉǟɵ
ɵѹȑǽǞɵ ɵȖǒȈɵї
Ǟ ⁹ɵǧǞѹȑɵװᶀ

˲֓ɵẐȉȋǞɵǱȈǚɵ ɵ
ǴǕ

ɵ ɵ ɵ

16

ǋȑǚɵ Ǖȑ ɵ ǉǙɵ
Ԍ ǙɵǒǫǑ ɵїǞ ⁹ɵ
ǧǞѹȑ

ɵ˲֓ɵẎ ɵǋȚǙȚɵ
ɵ ɵ ǴǕ

ɵǛȅ ɵ ȱɱɉɡȭ
' (ɵ ɵǟȊǓǋȉɵ
ɵ

15

ǋȑǚɵ ȂǗǞɵǜȖȐɵ
ɵ ɵȖǒȈɵїǞ ⁹ɵǧ
Ǟѹȑɵװᶀ

ӳ ɵ ɵ˲֓ɵ ǴǕ ɵ ɵ

14
ǉǙɵǧǞѹȑɵїǞ ⁹ɵǞ
ȐǠ₲ǞɵȍǮǉǡǔ

ɵẎ ɵ˲֓ɵ ɵ ǴǕɵ
ɵ

ǍǰȚɵ ɵ ɵ
ɵ

13
ǋȑǚɵ ɵȳɎɵװᶀɵԌ
Ǚɵ ˎ

ɵɏȹɨ ɵ ɵ
ɵ˲֓ɵ ɵ ɵ ɵ

ɵǛȅ ɵ ɵ
ɵ

9
ǋȑǚɵṊ ⁹ɵ Ԍ Ǚɵ
ɵїǞ ⁹

ɵ ɵ ɵ˲֓ɵ ɵ
ў₲Ẏ ɵ ɵǏǵǔɵ ǴǕ

ɵ ɵ ɵ
ɵ ɵǛȅ ɵ

8
ǋȑǚɵ ǉǙɵ ɵ ɵǒǫ
Ǒ ɵїǞ ⁹ɵǧǞѹȑɵװᶀ

˲֓ɵȓȚǚȚɵǋȚǙȚɵ
ɵ ɵ ɵ ǴǕ

ɵ ɵǚȈ

7 Ẏ ɵ ǵȑ ɵ
ɵ˲֓ɵǞȈǟɵ ɵ

ɵ ɵ ɵ
ǍǰȚɵǟȊǓǋȉɵ ɵ

ɵ

6
ǋȑǚɵṊ ⁹ɵ ǞẎ ɵ
Ԍ Ǚɵ ɵǞȐǠ₲Ǟɵ
ɵїǞ ⁹ɵǧǞѹȑɵװᶀ

ɵ˲֓ɵǋȚǙȚɵ ɵǛ
ȃǍɵ ɵ ǴǕ

ɵǟȊǓǋȉɵǚȚǲȊ
ǖɵ ɵǛȅ

5
ǋȑǚɵ ǉǙɵǉǟɵ ɵ
ȖǒȈɵװᶀɵїǞ ⁹ɵǧǞѹ
ȑ

˲֓ɵ ộɵ ɵȍǒȑɵǱȈ
ǚɵ ɵ ǴǕ

ɵ ɵ ɵ
ɵ

2
ǋȑǚɵṊ ⁹ɵ ɵǒǫǑ
ɵ ǉǙɵїǞ ⁹ɵǧǞѹ
ȑɵǛȅǱǞ

ɵ ɵ˲֓ɵ ɵẎ ɵ
ȓȚǚȚɵ ɵ ɵ ɵ Ǵ
Ǖ

ɵ ɵǛȅ ɵ ɵ

ʺǲǒȐǧșǫǖȒȉǵ ʺǲǒȐǧǵ ἧș ǏȒȉǵ ʺǲ ȋҘǵȉǯǲǱȒȉǵ

1
ǋȑǚɵ ǔǚȆ ɵȳɎɵ
ɵ ɵїǞ ⁹ɵǧǞѹȑ

ǴǕɵ ɵ˲֓ɵ
ɵ ɵ ɵ

ɵ

̂

ʺǱ ǯ̱КǮǵϐǔ

2ʣ ͔
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