
１月食育指導資料 レタス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

香川県でのレタス栽培は昭和 35

年から始まりました。土づくりから

始まり、専用の肥料を使用し、農薬

を減らして安全と健康に配慮した生

産に取り組み、平成３年からは香川

県自慢のブランドレタス「らりるれ

レタス」として出荷しています。レ

タス本来
ほんらい

のしっかりとした味に、シ

ャキシャキとした歯ごたえがあり、

みずみずしく、おいしいレタスで

す。 

 レタスは、95％が水分でできて

いますが、葉酸
ようさん

、カリウム、ビタ

ミン C、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、サポニンな

どを含んでおり、生活習慣病を予

防します。 

 日本では、全国でレタスが栽培

されていて一年を通じて各地から

レタスが出荷されています。 

「らりるれレタス」の旬は 12

月～3月です。 

 サラダはもちろん、炒めても、スープ

にしても、鍋
なべ

に入れてもおいしく食べ

られます。 

BLT サンドイッチは 

Bacon   （ベーコン） 

Lettuce （レタス） 

Tomato （トマト） 

ちしゃもみ 

ちしゃ（レタス）と油揚

げ、ちりめん、ごまなどを

酢みそであえたもの。 

レタスの原産は、地中海沿岸か

ら西アジアで、紀元前
きげんぜん

の古代エジ

プトで、すでに栽培されていまし

た。日本へは奈良時代に中国から

伝わってきました。そのころのレ

タスは葉がまるまって玉になって

おらず「ちしゃ」と言われていま

した。現在のような丸いレタス

は、江戸時代の終わり頃、欧米
おうべい

か

ら伝わり、明治時代になってサラ

ダの主役となりました。 
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