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人は食べたものでできている

You are what you eat.

■ �

小
さ
な
果
実
の
中
に
栄
養
素
が

た
く
さ
ん
詰
ま
っ
て
い
る

小
さ
く
て
か
わ
い
ら
し
い
黄
色
い
き
ん
か

ん
（
金
柑
）。「
金
冠
」
と
同
じ
読
み
で
、
金

の
か
ん
む
り
、
宝
物
が
連
想
で
き
る
こ
と
か

ら
、
富
に
恵
ま
れ
ま
す
よ
う
に
と
の
願
い
を

込
め
、
お
せ
ち
料
理
に
加
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

原
産
地
は
中
国
、
日
本
に
伝
わ
っ
た
の
が
江

戸
時
代
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
皮
が
柔
ら
か

く
、
ま
る
ご
と
食
べ
ら
れ
る
の
が
特
徴
で
す
。

最
近
で
は
「
ぷ
ち
ま
る
」
と
呼
ば
れ
る
種

が
な
い
き
ん
か
ん
や
「
ス
イ
ー
ト
シ
ュ
ガ
ー
」

と
呼
ば
れ
る
と
て
も
甘
い
き
ん
か
ん
が
登
場

し
て
い
ま
す
。
古
く
か
ら
は
か
ぜ
予
防
や
咳

止
め
、
の
ど
の
痛
み
を
抑
え
る
民
間
薬
と
し

て
重
宝
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
の
ど
や
鼻
の
粘

膜
を
守
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
、
ウ
イ
ル
ス
の
進

入
を
防
ぐ
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
多
く
含
ま
れ
て
お

り
、
β-

カ
ロ
テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
群
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
類
も
豊
富
で
す
。

さ
ら
に
ヘ
ス
ペ
リ
ジ
ン
、
食
物
繊
維
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
栄
養
成
分
を
豊
富
に
含
み
、
血
流

改
善
や
老
化
、
病
気
の
予
防
、
疲
労
回
復
な

ど
に
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

■ �

皮
ご
と
食
べ
れ
ば
栄
養
分
を

余
す
と
こ
ろ
な
く
取
れ
る
！

よ
く
「
皮
を
む
い
て
食
べ
る
の
？
」
と
食

べ
方
が
分
か
ら
な
い
方
が
い
ま
す
。
き
ん
か

ん
の
皮
は
や
わ
ら
か
く
苦
味
も
少
な
い
た
め
、

流
水
で
洗
っ
た
後
そ
の
ま
ま
生
で
食
べ
ら
れ

る
ほ
か
、
砂
糖
漬
け
や
は
ち
み
つ
漬
け
、
ジ
ャ

ム
、
甘
露
煮
、
ド
ラ
イ
フ
ル
－
ツ
と
し
て
も

食
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。
皮
つ
き
の
ま
ま
食
べ

れ
ば
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
ヘ
ス
ペ
リ
ジ
ン
と
呼

ば
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種
で
あ
る
栄

養
分
を
余
す
と
こ
ろ
な
く
取
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

き
ん
か
ん
は
カ
ル
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
リ
ン
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
類

も
含
ん
で
お
り
、
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

増
加
さ
せ
る
働
き
や
、
発
ガ
ン
抑
制
作
用
の

ほ
か
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
も
効
果
が
あ
り

ま
す
。
動
脈
硬
化
を
予
防
し
た
い
方
や
免
疫

力
を
向
上
さ
せ
た
い
方
、
疲
れ
や
す
い
方
に

も
お
薦
め
し
た
い
旬
の
食
材
の
一
つ
で
す
。

ど
う
ぞ
こ
れ
か
ら
黄
金
色
に
熟
し
た
旬

の
き
ん
か
ん
の
お
い
し
さ
を
ご
堪
能
く
だ
さ

い
！

1月の食材 金運・開運を願うビタミンＣ豊富な食材 きんかん

エネルギー ･･･････････  67kcal
たんぱく質 ････････････････ 0.5g
脂質 ･････････････････････････  0.7g
植物繊維総量 ･･･････････ 4.6g
炭水化物 ････････････････  17.5g
ナトリウム ･････････････････  2㎎
カリウム ････････････････  180㎎
カルシウム ･･･････････････ 80㎎
マグネシウム ････････････ 19㎎
リン ････････････････････････ 12㎎
鉄 ･･････････････････････････  0.3㎎
亜鉛 ･･･････････････････････  0.1㎎
銅 ････････････････････････  0.03㎎

マンガン ････････････････ 0.11㎎
β-カロテン当量 ･････  130㎍
レチノール活性当量 ･･･  11㎍
α-トコフェロール ･･･   2.6㎎
γ−トコフェロール ･･･  0.2㎎
ビタミンB1 ･･････････････  0.1㎎
ビタミンB2  ･･･････････  0.06㎎
ナイアシン当量 ････････  0.7㎎
ビタミンB6  ･･･････････  0.06㎎
葉酸 ････････････････････････ 20㎍
パントテン酸 ･････････  0.29㎎
ビタミンC ････････････････ 49㎎

きんかんの主な栄養素―果実類/（かんきつ類） 
きんかん/全果/生、100gあたり

※出典：日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）

保存方法

きんかんは皮が薄く乾燥しやすいため、冷蔵保
存する場合、ペーパータオルで包み、ポリ袋に
入れてれ冷蔵庫の野菜室へ。２週間ほど保存す
ることが可能です。
冬場の暖房が効いていない部屋であれば、常温
保存も可能です。通気性の良いざるにきんかん
を重ならないように並べ、涼しい場所に置いて
おきましょう。
保存期間はおよそ１週間。

イラスト：吉村友


