
◎畑で収穫されたハスカップは、箱詰めされます。

（３００ｇのパックが４ヶ入っています。）

箱詰めされたハスカップ

は、苫小牧の青果市場に

運ばれ、競りに掛けられ

るものも多くある。

◎スーパーなどを通して、皆さんの食卓へ届きます。

（苫小牧のスーパーで他の果物と一緒に並んでいます。）

生のハスカップが、スー

パーで売られているのは、

全国的にも、たいへんめず

らしく、昔から、ハスカップ

は、郷土の味として親しま

れていたんだ。

東胆振地域ならではの

風景だよ！
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ハスカップ果実の成分の特徴。

●食べ物の栄養素

ハスカップ果実の成分を調べる前に、食べ物の栄養素について、簡単に勉強

しておきましょう。

食べ物に含まれる栄養素は、私たちの体をつくり、エネルギー源となって、体

を動かし、体の調子を整えたりします。いろいろな食べ物を組み合わせて食べ

ることで、栄養が偏りなく体にとりいれられ、健康を保つことができます。
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●ハスカップ果実の成分の特徴

①ビタミンＣが豊富

ビタミンＣには、さまざまな働きが

あり、健康維持に欠かせませんが、

特に体の細胞、歯ぐき、血管、骨、

歯などの成長などに必要な「コラー

ゲン」を作るために必要です。

ハスカップに含まれているビタミン

Ｃの量は、くだものの中でも、たいへ

ん多い方です。

②カルシウムが豊富

カルシウムは、丈夫な骨と歯をつ

くるために欠かせないミネラルです。

そのほか、神経の興奮を抑える

働きなどもあります。

ハスカップに含まれているカルシ

ウムの量は、くだものの中では、

トップクラスです。
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③鉄分が豊富
鉄分は、体に酸素を運ぶ助けをし、

ストレスや病気への抵抗力をつけま

す。

鉄分は、体内に吸収されずらいた

め、吸収を促進してくれるビタミンＣや

たんぱく質といっしょにとると効果的

です。

アロニアには及びませんが、ハス

カップに含まれる鉄分の量は、くだも

のの中では、たいへん多い方です。

④ポリフェノールが豊富

ポリフェノールは、１２ページの表以外の栄養素ですが、細胞の老化の

原因といわれる活性酸素を取り除く働きがあるといわれています。

同じ条件で、他のくだものと比較した資料はないのですが、ハスカップは、

このポリフェノールを、たくさん含んでいます。

現在も、ハスカップの活性酸素を取り除く能力について、研究が進めら

れているところです。

この甘ずっぱいハスカップは、古

くから「不老長寿の果実」といわれ

ていたんだって。

今後の研究の成果にも期待しよ

うね！
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ハスカップのおいしい食べ方。

ハスカップは、生で食べても、砂糖をまぶして食べても、独特な甘ずっぱさを

味わうことができます。

東胆振地域では、ハスカップの果実を利用して、ジャム、ジュース、ケーキ、

お酒、漬物、羊かん、ゼリーなど、いろいろな食品がつくられています。

みなさんも、ハスカップを、おいしく料理してみましょう。
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どう？

おいしそうでしょ～！
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