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知っておきたい玉ねぎの栄養 

　新玉ねぎは、従来４月から５月にかけて出回る玉ねぎをいい、甘みがあり柔らかいため
生で食べてもおいしくいただけます。玉ねぎは、様々な料理に活用できる万能な野菜のひ
とつです。煮込み料理やサラダなど利用範囲の多い玉ねぎですが日本で口にする玉ねぎ
は、代表的な品種の「泉州黄（せんしゅうき）」です。玉ねぎは、生で食べたときの辛味
の強弱によって辛味品種と甘味品種に分けられます。 

主な玉ねぎの種類 

●黄玉ねぎ 

　最もポピュラーな玉ねぎで、通常、玉ねぎと呼ばれるのはこの種類です。黄銅色の
薄皮をむくと中は白色です。球のしまりがよく、貯蔵に向き、辛みが強いのが特徴です。 

●白玉ねぎ 

　やや扁平で、外皮は白く、中も透明な白色をしています。水分が多くて甘みがあり、
辛みや刺激臭が弱くておいしいので生食に向いています。愛知白（あいちしろ）など、
愛知県の知多半島で作られています。 

●赤玉ねぎ　⇒（別名）紫玉ねぎ、レッドオニオン 
　外皮は鮮やかな赤紫色で、輪切りにすると中からも赤い輪が現れます。黄玉ねぎよ
りも甘みがあり、水分が多く、辛みや刺激臭が少ないので生食に向いています。 

●小玉ねぎ　⇒（別名）ペコロス、プチオニオン 
　直径３～４ cm ほどの小さな玉ねぎです。貯蔵性に富み、皮をむいてまるごと煮込

んだり肉料理のつけあわせに利用されます。 
－その他－ 

●パールオニオン／ルビーオニオン　⇒（別名）白小玉ねぎ／赤小玉ねぎ 
●オニオンブランシュ　⇒（別名）スプリングオニオン 
●葉玉ねぎ 

玉ねぎの栄養 

　玉ねぎの主な成分は、硫化アリルがあります。硫化アリルは、たまねぎの辛みと独特の
刺激のあるにおいのもとになっている成分で、玉ねぎをむくときに涙が出るのは、この成
分の仕業です。
　硫化アリルが肉や魚の臭みを和らげたり、消化液の分泌を助けて食欲を増進させる作
用、玉ねぎに含まれる硫黄（いおう）化合物でもあるサイクロアリインが血栓を予防した
り溶かしたりする作用があるため、血液をサラサラにして動脈硬化を予防する効果がある
ことが報告されています。また、疲労回復に必要不可欠なビタミンＢ1 の吸収を助ける働
きをすることでも知られています。
　今が旬、栄養たっぷりの玉ねぎをぜひご活用ください！

　などがあります。 

玉 ね ぎ  

旬を味わう 

新日本保険新聞で好評連載中！ ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●  



あさり（殻つき）･････････････････････････ 200ｇ

白ワイン ･････････････････････････････････････ 50 ㏄

じゃがいも ････････････････････････････････････ 1 個

玉ねぎ ･･･････････････････････････････････････2/3 個

バター ･･･････････････････････････････････ 大さじ１

小麦粉 ･･･････････････････････････････････ 大さじ１

牛乳 ･････････････････････････････････････････ 450 ㏄

パセリみじん切り･･････････････････････････ 少々

（調味料）

塩・こしょう ････････････････････････････････ 少々

砂糖 ･･････････････････････････････････････ 小さじ１

うすくちしょう油････････････････････ 小さじ１

～あさりのうま味と玉ねぎの甘みがドッキング～

クラムチャウダー

材　料 ２人分

① あさりは砂抜きをして鍋に入れ、白ワインを加えて火にかけワイン蒸にする。

② じゃがいも、玉ねぎは皮をむいて１cm 角に切る。

③ 鍋にバターを溶かし、②が透き通るまで中火で炒め、小麦粉を加えさらに炒める。牛乳

を少しずつ加えて軽くとろみがつくまで混ぜる。

＊ 牛乳は沸騰しないよう注意する。

④ ③の鍋に①のあさりを蒸汁ごと加えて数分温め、の調味料を加えて味を調えて器に盛

り、パセリのみじん切りを散らす。

作り方


