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さ い

」とジャック・オ・ランタン◎ 
 

ハロウィンの起源
き げ ん

は、今
いま

から 2000年
ねん

以上前
い じ ょ う ま え

の古代
こ だ い

ケルト人
じん

までさかのぼります。古代
こ だ い

ケルトの暦
こよみ

では 11月
がつ

1日
にち

が

新年
しんねん

とされ、この前日
ぜんじつ

である 10月
がつ

31日
にち

に「サウィン祭
さ い

」というお祭
ま つ

りを行
おこな

っていました。サウィン祭
さ い

は収穫物
しゅうかくぶつ

を集
あつ

めて盛大
せいだい

に行
おこな

う、夏
なつ

の終
お

わりと冬
ふゆ

の到来
と う ら い

を告
つ

げるお祭
ま つ

りで、これが後
のち

に現在
げんざい

のハロウィンへと変化
へ ん か

していきました。 

ハロウィンは、発祥地
は っ し ょ う ち

であるアイルランドから多
おお

くの国
く に

に伝
つた

わっていますが、それぞれの国
く に

の文化
ぶ ん か

と融合
ゆ う ご う

して独自
ど く じ

の発展
は ってん

を遂
と

げています。例
た と

えばハロウィンと聞
き

いて思
おも

い浮
う

かぶ「ジャック・オ・ランタン」ですが、その起源
き げ ん

であるアイルランドではカブ

で作
つ く

っていたと言
い

われています。しかし、アメリカでは食材
しょくざい

の手
て

に入
い

れやすさからカブではなく南瓜
かぼちゃ

で作
つ く

られるようになり、こ

れが日本
に ほ ん

の「ジャック・オ・ランタン」＝南瓜
かぼちゃ

で作
つ く

るというイメージに繋
つな

がりました。 

 

南瓜
かぼちゃ

は野菜
や さ い

に分類
ぶんるい

されていますが、糖質
と う し つ

を多
おお

く含
ふ く

むため体
からだ

のエネルギー源
げん

にもなります。しかし、糖尿病
とうにょうびょう

の方
かた

の食事
し ょ く じ

療法
りょうほう

では芋類
いもるい

と同様
ど う よ う

に糖質
と う し つ

の多
おお

い食材
しょくざい

として考
かんが

えるため、摂取量
せっしゅりょう

に注意
ち ゅ う い

して食
た

べる必要
ひ つ よ う

があります。また、南瓜
かぼちゃ

には

糖質
と う し つ

の他
ほか

にビタミンＥが野菜類
や さ い る い

の中
なか

でも特
と く

に多
おお

く含
ふ く

まれており、血行
け っ こ う

を促進
そ く し ん

し、体
からだ

を温
あたた

める作用
さ よ う

があるため、冷
ひ

え性
しょう

の

緩和
か ん わ

に効果的
こ う か て き

です。さらに、南瓜
かぼちゃ

の皮
かわ

には β-カロテン(体内
たいない

でビタミン Aに変換
へんかん

される)が多
おお

く含
ふ く

まれています。その他
ほか

に、

ビタミン B1、B2、Cなども含
ふ く

み、南瓜
かぼちゃ

の栄養価
え い よ う か

の高
たか

さは野菜
や さ い

の中
なか

でもトップクラスです。 
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