
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１１月２５（月） 

あさひ幼稚園 １２月号 

“12 月”のりんごの魅力 

たんぽぽ組、年少組さんは初めての給食です。まずは友だちと一緒に食べる楽しさを経験することから始めていきたいと思います。

『食育』としての様々な取り組みや、子どもたちの体験を、この『食の力』でお伝えします。 

 

An apple a day keeps the doctor away （１日１個のりんごは医者を遠ざける） 
 

 

 

 

 

早いもので、来週には師走を迎えます。何かと慌ただしい日が続きますね。そんな時こそ、旬の食材からパワーを

もらいませんか？12月は、まさに『りんご』の旬のピーク。店頭には、「ふじ」や「王林」をはじめ、様々な品種の 

りんごが並び、１年で最も美味しくなる時期です。今回は、その魅力いついてご紹介します。 

１２月の献立 

西洋のことわざを裏付ける、様々な栄養素が含まれています。 

食物繊維: 豊富な食物繊維が腸内環境を整え、お通じを良くする効果が期待できます。 

ポリフェノール:抗酸化作用を持ち、疲労回復やアンチエイジング、生活習慣病の予防にも役立ちます。 

カリウム:余分な塩分や水分を体外に排出する働きがあり、むくみの解消に役立ちます。 

りんご酸・クエン酸: 披露回復の原因となる乳酸の分解を促し、新陳代謝を高める助けとなります。 

これらの栄養素を最大限活かすためには、皮ごと食べるのがおすすめです。 

『朝のりんごは金、昼は銀、夜は銅』ということわざもあります。朝に食べると、睡眠中に消費された脳のエネルギー源となるブドウ糖を補給

でき、1 日のスタートに活力を与えてくれます。一方、夜は糖分が脂肪として蓄積されやすいため、避けた方がよいとされています。 
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りんごの収穫は、『早生（わせ）』という種類が 8月頃から収穫されはじめ、9月、10 月、11月と品種によって 

収穫できるタイミングが異なります。特に昼夜の寒暖差が大きい秋から冬にかけて収穫されるりんごは、 

糖度が増して甘味が強くなります。12 月に旬を迎えるのは、『ふじ』、『王林』などです。 

 

『ふじ』・・・日本を代表するりんごで、甘みと酸味のバランスが絶妙です。果汁が豊富で、ジューシーな 

味わいが、多くの人に愛されています。果肉はしっかりとしており、食感も良いため、生食としてはもちろん、 

料理やスイーツにも幅広く活用されています。育成方法で、果実に袋をかぶせたものは『ふじ』、袋をかぶせな

いものは『サンふじ』と呼ばれます。 

 

『王林』・・・黄緑色の美しい果皮を持ち、軽い食感と豊かな甘みが特徴です。老若男女問わず親しまれ、 

幅広い料理に活用できます。酸味が控えめのりんごです。「リンゴの王様」にちなんで、“王林”になりました。 

 

 

 

 

 

おいしいりんごの見分け方は… 

①皮の色が鮮やかなこと、また、皮がツヤや張りあること。 
 りんごは、太陽の光に当たることで熟して色が濃くなり、糖度も高くなります。色をチェックする時は、必ず 

おしりの部分もチェックしましょう。太陽が当たりにくいおしりの部分が色づいていれば、熟している証です。 

 皮にツヤがあり、表面が張っていることも、新鮮なりんごを選ぶ基準です。 

 

②おしりにかけて丸みがあること。 
 ふっくらとしてきれいな形をしているりんごは、甘みが均一です。一方で、おしりの部分がとんがっている 

りんごは、未熟な状態です。 

また、手に取った時の重みも確認してみましょう。ずっしりと重みがあるものが、おいしいりんごです。  

 

 

 

 

『ふじ』 

『王林』 

りんごは乾燥に弱い果物です。乾燥して水分が失われると、おいしさも半減してしまいます。また、

切ったりんごは、空気に触れると茶色する性質があります。（ポリフェノールが酸化する為） 

りんごをたくさん買ってすぐに食べきれない時は、１つずつキッチンペーパーで包み、さらにラップ

等でくるんでから冷蔵庫で保存して下さい。 

5 分で完成♪ホットアップルはいかが？ 

りんごは、洗ってすぐに食べられるお手軽さも魅力ですが、電子レンジを使った簡単レシピを紹介します。 

①洗ったりんごを、横半分に切り、スプーン等で芯をくり抜きます。 

スライスでもいいです。 

 

②耐熱容器にりんごを並べ、くり抜いた穴に砂糖とバターを入れます。 

 

③ふんわりとラップをかけ、電子レンジ（５００Ｗで約 5分、６００Ｗで約 4分）で 

加熱します。 

 

④加熱後、お好みでバニラアイスやヨーグルト、シナモンパウダーをトッピング！ 
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