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◎ねぎの大分類
だいぶんるい

と地域
ち い き

別
べつ

の様々
さ ま ざ ま

な品種
ひん し ゅ

について◎ 

◎部位
ぶ い

の違
ちが

いによる栄養
え い よ う

成分
せいぶん

の違
ちが

いについて◎ 

ね ぎ

秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて旬
しゅん

となる「ねぎ」は奈良
な ら

時代
じ だ い

に日本
に ほ ん

へ伝
つた

わり、古
ふる

くから全国
ぜ ん こ く

で栽培
さいばい

さ

れてきた歴史
れ き し

のある野菜
や さ い

です。ただし、一概
いちがい

にねぎと言
い

っても種類
し ゅ る い

は様々
さ ま ざ ま

で、大別
たいべつ

すると

主
おも

に青
あお

と白
し ろ

の2
２

色
しょく

に分
わ

かれている「根深
ね ぶ か

ねぎ（白
し ろ

ねぎ）」と、ほとんどが青
あお

い部分
ぶ ぶ ん

である

「葉
は

ねぎ（青
あお

ねぎ）」に分類
ぶんるい

されます。かつては、地域
ち い き

の気候
き こ う

や風土
ふ う ど

などが関係
かんけい

して、

東日本
ひがしにほん

では根深
ね ぶ か

ねぎ、西日本
に し に ほ ん

では葉
は

ねぎが食
た

べられていましたが、近年
きんねん

では地域
ち い き

に限
かぎ

らずスーパーなどで様々
さ ま ざ ま

な種類
し ゅ る い

が通年
つ うねん

売
う

られるようになり、用途
よ う と

に合
あ

わせて選
え ら

べるように

なりました。それぞれの特徴
と くちょう

として、根深
ね ぶ か

ねぎは、ねぎ特有
と く ゆ う

の風味
ふ う み

と適度
て き ど

な辛
か ら

みがあり、

加熱
か ね つ

すると軟
やわ

らかく甘
あま

みが出
で

ます。葉
は

ねぎは、根深
ね ぶ か

ねぎよりも辛
か ら

みやにおいが控
ひか

えめで、

加熱
か ね つ

しなくても柔
やわ

らかいため、水
みず

にさらすことなく生
なま

でそのまま使用
し よ う

できます。 
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画像
が ぞ う

:日本
に ほ ん

経済
けいざい

新聞
しんぶん

ホームページより 

画像
が ぞ う

:Yahoo! JAPAN ニュースより 

ネバネバしている粘液
ねんえき

成分
せいぶん

フルクタン 

ねぎは青
あお

と白
し ろ

の部分
ぶ ぶ ん

で成分
せいぶん

が異
こ と

なります。青
あお

い部分
ぶ ぶ ん

は緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に含
ふ く

まれ、β-カロテンや、

カルシウム、ビタミン類
るい

などが比較的
ひ か く て き

多
おお

く含
ふ く

まれています。また、青
あお

い部分
ぶ ぶ ん

によく見
み

られるネバネバ

した粘液
ねんえき

は「フルクタン」と呼
よ

ばれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の一種
い っ し ゅ

で、血糖値
け っ と う ち

の上昇
じょうしょう

を緩
ゆる

やかにしたり、便通
べんつ う

を

改善
かいぜん

するなどの効果
こ う か

が期待
き た い

できます。一方
い っ ぽ う

、ねぎの白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

にはアリシンと呼
よ

ばれる独特
ど く と く

なにお

いの成分
せいぶん

が比較的
ひ か く て き

多
おお

く含
ふ く

まれていて、体内
たいない

で胃
い

の消化
し ょ う か

液
えき

の分泌
ぶんぴつ

を活発
か っぱつ

にして食欲
しょ くよ く

を増進
ぞ う し ん

させ

たり、糖質
と う し つ

の代謝
た い し ゃ

を助
たす

けるビタミン B1 の吸収
きゅうしゅう

を高
たか

める働
はたら

きもあります。また、ねぎの根
ね

に近
ちか

い白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

を乾燥
かん そ う

させると「葱
そ う

白
は く

」と呼
よ

ばれる漢方
かんぽう

として利用
り よ う

され、解表
げ ひ ょ う

、通
つ う

陽
よ う

、解毒
げ ど く

、風邪
か ぜ

の初期
し ょ き

や頭痛
ず つ う

などに効果
こ う か

があると言
い

われています。 

画像
が ぞ う

:DELISH KITCHEN ホームページより 

英語
え い ご

ではリーキ、フランス語
ご

ではポワロー（ポアロー）、イタリア語
ご

ではポッロと呼
よ

ばれる西洋
せいよ う

ねぎです。日本
に ほ ん

ではポロネギとも呼
よ

ばれていま

す。生
なま

でも加熱
か ね つ

しても美味
お い

しく食
た

べられますが、青
あお

い部分
ぶ ぶ ん

は根深
ね ぶ か

ねぎよりも固
かた

く、あまり食用
しょくよう

には向
む

いていません。白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

は加熱
か ね つ

すると柔
やわ

らかくとろっとした食感
しょっかん

になり、甘
あま

みが増
ま

します。根深
ね ぶ か

ねぎを比
く ら

べると香
かお

りや辛
か ら

みが少
す く

なく、上品
じょうひん

な風味
ふ う み

が特徴
とくちょう

です。そのため、薬味
や く み

としては

物足
も の た

りないかもしれませんが、ねぎ特有
と く ゆ う

の辛
か ら

みが苦手
に が て

な方
かた

でも食
た

べやすい味
あじ

になっています。 

【食材
しょくざい

紹介
しょうかい

】海外
かいがい

で食
た

べられている西洋
せいよ う

ねぎ:リーキ 


	スライド 1

