
・ゴーヤ（別名
べつめい

：にがうり・ツルレイシ・ゴーヤー） 

・ゴーヤの花
はな

 ：夏
なつ

（７～８月
   がつ

）に咲きます
さ     

 

 

・ゴーヤが多
おお

く出
で

回
まわ

る時期
じ き

：夏
なつ

（７～９月
がつ

） 

 

・独特
ど く と く

の苦み
にが   

があります。 

･多く
おお   

含まれる
ふ く       

栄養素
え い よ う そ

 

 カリウムや食物
しょくもつ

せんい、ビタミンC
しー

を多く
おお   

含
ふく

みます。 

・よく使
つか

われている献立
こんだて

 

ゴーヤチャンプルー（沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です） 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 


