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◎スイカの種類
し ゅ る い

◎ 

２０２３年
ねん

7月
がつ

16日
にち

 栄養
えいよ う

管理室
か ん り し つ

 

◎スイカの栄養
え い よ う

◎ 

 

一般的
いっぱんてき

な大玉
おおだま

スイカ以外
い が い

にも以下
い か

のような様々
さ ま ざ ま

な種類
し ゅ る い

があります。 

・小玉
こ だ ま

スイカ  ：サイズは 1.5-2kg と小
ちい

さめ。大玉
おおだま

と変
か

わらず甘
あま

みが強
つよ

く、果皮
か ひ

が薄
う す

く可食
か し ょ く

部位
ぶ い

が多
おお

い。 

・黄色
き い ろ

スイカ  ：果肉
か に く

が赤色
あかいろ

ではなく黄色
き い ろ

のスイカ。別名
べつめい

;クリームスイカといわれている。 

・マダーボール ：ラグビーボールのような楕円形
だ え ん け い

の小玉
こ だ ま

スイカ。皮
かわ

が薄
う す

く甘
あま

みが強
つよ

い。 

・でんすけスイカ：深緑
ふかみどり

色
いろ

で縞
し ま

模様
も よ う

がないスイカ。高級品
こうきゅうひん

として贈答用
ぞ う と う よ う

にもよく利用
り よ う

される。 

・太陽
た い よ う

スイカ  ：果皮
か ひ

が黄色
き い ろ

の珍
めずら

しいスイカ。果肉
か に く

は赤
あか

く、ジューシーで甘
あま

みも強
つよ

い。 

・角形
か く が た

スイカ  ：主
おも

に観賞用
かんしょうよう

として作
つ く

られているため、味
あじ

は通常
つうじょう

よりも劣
お と

る傾向
け い こ う

。 

 

スイカは９０％以上
い じ ょ う

が水分
すいぶん

ですが、水分
すいぶん

以外
い が い

にも様々
さ ま ざ ま

な栄養素
え い よ う そ

を含
ふ く

んでいます。代表的
だいひょうてき

なものは、スイカから

発見
はっけん

されたといわれているシトルリンというアミノ酸
さ ん

です。シトルリンには人
ひ と

の尿
にょう

をつくる過程
か て い

をサポートし(利尿
り に ょ う

作用
さ よ う

)、

むくみの改善
かいぜん

や高血圧
こ う け つあ つ

予防
よ ぼ う

にも効果的
こ う か て き

です。また、スイカの赤
あか

肉
に く

部分
ぶ ぶ ん

にはβ-カロテンやリコピンという抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

をもつ栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれており、動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

やがんなどの予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

が期待
き た い

できます。1日
にち

2切
きれ

程度
て い ど

(約
や く

200g)を

目安
め や す

に食
た

べて暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

ただし、スイカにはカリウムが多
おお

く含
ふ く

まれているため、心
しん

疾患
し っ か ん

や腎
じん

機能
き の う

の低下
て い か

でカリウムを制限
せいげん

する必要
ひ つ よ う

がある方
かた

は、喫
き っ

食
しょく

量
りょう

や食
た

べ方
かた

に注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。また、スイカの糖分
と う ぶ ん

は吸収
きゅうしゅう

スピードが早
はや

いため、血糖
け っ と う

コントロールが必要
ひ つ よ う

な方
かた

は注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。かかりつけの医師
い し

からこれらの指示
し じ

を受
う

けている方
かた

は、医師
い し

もしくは管理
か ん り

栄養士
え い よ う し

に相談
そ う だ ん

してから喫食
きっしょく

するようにしましょう。 

こだま

小玉スイカ
きいろ

黄色スイカ マダーボール でんすけスイカ
たいよう

太陽スイカ
かくがた

角形スイカ


	スライド 1

