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皆さまとお話させていただく中で、果物の柑橘類についてよく聞かれます。瀬戸内の気候から

広島は種類が豊富であり、いろいろな種類や大きさの柑橘類がお店に並んでいますよね。   

果物はカリウムが多く含まれる食品であり、目安量を知っていただくことが大事です。 

 

 

 

かんきつ類とは、ミカン科のミカン属、キンカン属、カラタチ属などの植物の総称。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《食べることの他に・・・みかんの皮の活用法》 

皮で水あかやトイレの汚れ、ガスコンロや電子レンジなどの油汚れを拭きとるなどお掃除に♪  

臭いが気になる靴の中やこたつの中に用いると消臭効果があります！香りによるリラックス 

効果も期待できます。 
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・いよかん 

・清見 

・はるみ 

・せとか 

・デコポン（不知火） 

・マーコット   など 

・温州みかん 

・ぽんかん 

・マンダリンオレンジ 

・タンジェリン 

・アンコール    など 

・バレンシアオレンジ 

・ネーブルオレンジ 

・ブラッドオレンジ など 

・ゆず 

・だいだい 

・かぼす 

・すだち 

・レモン 

・シークワーサー 

・ライム      など 

 

・グレープフルーツ 

・マーシュ 

・ルビー 

・ダンカン    など 

・ブンタン（文旦） 

・晩白柚    など 

・セミノール 

・ミネオラ   など 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養指導室 松田・大下 

目安量を参考に 

おいしく食べましょう♪ 


