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～ハロウィンとかぼちゃ～

かぼちゃで悪い霊を追い返す

　日本の行事食は、お正月にはじまり12月31日の年越しそばまで、毎月、あるいは季節ごとに行

われ多岐にわたっています。それぞれに意味があり、息災を願うものが多く行われています。

　近年では、10月のハロウィンが定着し、子どもたちや若者がお化けや魔女に仮装して楽しみま

す。

　ハロウィンとは、キリスト教の祝日「万聖節（キリスト教においてすべての聖人を記念する祝

日）」の前夜のお祭りで、悪い霊を追い払うと同時に、悪魔に連れていかれないように仮装すると

いわれています。

　かぼちゃのランプは「ジャック・オー・ランタン」といいますが、魔よけや悪い霊を追い返す意

味を込めて、かぼちゃをくり抜いたランプを家の入り口に飾るようになったといわれています。

かぼちゃと健康

　前述のような理由で、この時季は「かぼちゃ」がキーワードになり、多種多様なメニューが紹介

されていますので、かぼちゃを口にされる機会も多くなるのではないかと思います。かぼちゃの健

康効果を知って、よりよく取り入れる方法をご紹介したいと思います。

かぼちゃの栄養

かぼちゃ料理のポイント

　ビタミンＣは熱に弱く壊れやすいのですが、かぼちゃに含まれるでんぷん質により比較的壊れに

くいのが特徴です。また、βカロテンは、油との相性がよいため、コロッケやソテーなど油を使用

した料理はいかがでしょうか。煮ても焼いてもおいしいかぼちゃのレパートリーを増やしてハロ

ウィンを楽しみましょう。

　かぼちゃはとても栄養価が高く、多くのビタミン類を含んでいます。

●βカロテン（ベータカロテン）：
体内でビタミンＡに変換して、皮膚や粘膜を丈夫にしたり、免疫力
の強化やアンチエイジングにも期待されています。
●カリウム：
ナトリウムを体内から排泄するため、高血圧対策に役立ちます。
●ビタミンＢ1：
食事からの摂取が不足した時や、糖質の多い食品やアルコールを多
量に摂取した時など、ビタミンＢ1の需要が高まると不足しやすくなります。
●ビタミンＣ：
体内でビタミンＣを作ることができないため、野菜や果物など食品からビタミンＣを摂取しなく
てはなりません。免疫力の強化など風邪の予防にも役立ちます。
●葉酸：
葉酸が不足すると血を作る機能が異常を来します。貧血や神経障害などが起こります。



ホットケーキミックス粉で作る　かんたん　かぼちゃのキッシュ

【キッシュ生地】

ホットケーキミックス粉･･･････････････････ 75ｇ

グラニュー糖･･･････････････････････････････････５ｇ

卵黄 ･････････････････････････････････････････････1/4個

バター（塩分不使用）･･････････････････････ 20ｇ

牛乳 ･･････････････････････････････････････････････ 10cc

塩 ･･････････････････････････････････････････････････少々

【アパレイユ（クリームソースのこと）】

ホットケーキミックス粉････････････････････５ｇ

溶き卵 ･･････････････････････････････････････････1/2個

バター（塩分不使用）･･･････････････････････７ｇ

牛乳 ･････････････････････････････････････････････125cc

グラニュー糖･･････････････････････････････････ 10ｇ

かぼちゃ ････････････････････････････････････････ 20ｇ

粉糖（飾り用）･･･････････････････････････････････少々

ミント ･･･････････････････････････････････････････････適量

材　料 直径約８㎝の型　３個分

①【キッシュ生地】

⑴　ボウルにホットケーキミックス粉、グラニュー糖、塩を食品用のナイロン袋に入れて混ぜ、

30分ほど冷蔵庫で休ませる。

⑵　⑴に溶かしたバター、卵黄、牛乳を加えてひとまとまりにし、１時間冷蔵庫で休ませる。

⑶　オーブンを160度に予熱する。

⑷　⑵の生地を袋ごと、めん棒で３ミリくらいの厚さまでのばし、型にのせ、上から押さえて

生地を抜く。型の底を軽く押さえて形を整え、アルミホイルをのせて重し（重しがなけれ

ば、あずきなど）を置いて、オーブンで10～15分焼き、型に入れたまま冷ましておく。

②【アパレイユ（クリームソースのこと）】

⑴　鍋に牛乳を温め、ホットケーキミックス粉、グラニュー糖を入れ、沸騰直前にバターを加える。

⑵　ボウルに溶き卵を入れ、少量ずつ⑴を加え、こし器でこす。

③　オーブンを160度に予熱する。

④　焼きあげたキッシュ生地にひと口に切ったかぼちゃを並べ、②のアパレイユを流し入れ15～

20分焼く。

⑤　型から外して、粉糖をかけてミントの葉を添えていただく。
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