
 栄養の豆知識 4 月号 

医療法人 紀和会 

ブロッコリー 

高まる需要 新たな 「指定野菜」 へ 
ブロッコリーは、2026 年 4 月より 「特定野菜」 から新たに 「指定野菜」 へ追加されることが決定しました。指定野

菜とは、消費量が多い野菜や多くなることが見込まれる野菜です。値段を安定させて、消費者がいつでも食べられるよう

指定されています。指定野菜の追加は 1974 年のばれいしょ（ジャガイモ）以来 52 年ぶりになります。

出典:農林水産省 

豊富な栄養素 
ブロッコリーは栄養素が豊富な野菜の一つとして注目されています。特にタンパク質、ビタミン B 群、ビタミン C、 

カリウム、鉄、食物繊維などが多く含まれています。 

 

● タンパク質:身体の組織や酵素、ホルモンの材料となり身体の機能の維持に欠かせない 

● ビタミン B1:糖質をエネルギーに変えるときに必要 疲労回復効果 

● ビタミン B2:脂質の代謝を助ける 皮膚や粘膜、髪、爪などの細胞の再生に役立つ 

● ビタミン B6:タンパク質の代謝を助ける 免疫機能の維持  

● ビ タ ミ ン C:ホルモンの合成に関与し、ストレスの緩和を行う 

● カ リ ウ ム:血圧低下作用、むくみ改善 

●  鉄  :赤血球の材料になり、全身に酸素を運ぶ 不足すると、貧血を発症する 

● 食 物 繊 維:整腸作用があり、便通の促進や血糖の急激な上昇を抑える 

おすすめの調理法 
栄養素は調理で失われることがあります。ビタミン B 群、ビタミン C、カリウムなどの水溶性の栄養素は茹でると湯に溶

け出してしまいます。これらの栄養素を効率よく栄養素を摂取したい方は、①蒸す ②電子レンジで加熱 などの調理方

法を選んでみてください。


