
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

令和５年 ８月 

栄養士 照屋恵美 

モーウイの甘酢漬け 

スーパーには、沖縄の夏野菜がたくさん並ぶ季節になりました。 

沖縄の夏野菜は、見た目は地味ですが、体を冷やす働きや、強い紫外線を浴びて育つことで

抗酸化作用が強いものが多いので、沖縄の暑い夏にはピッタリの野菜です。たくさん食べて

暑い夏を乗り切りましょう！！給食のメニューにも登場しますよ～ 

つぶつぶが大きめで

苦みが少ない 

アバシーゴーヤーや

白いゴーヤなどいろ

いろ種類があります 

ゴーヤー（苦瓜） 

大きめのスイカ 2.3

個分はありそうな

ビックサイズのも

のもあり、 

夏に穫れて、冬まで

保存ができます。 

 

シブイ（冬瓜） 

本土では浴用タワ

シのイメージがあ

るが、沖縄では若い

うちに収穫して味

噌煮込みにして食

べるのが一般的。 

ナーベーラー（へちま） 

本土では切り口が

星型になる角オク

ラが一般的だが、沖

縄ではやわらかい

めの丸オクラの方

が人気。 

ネリ（オクラ） 

沖縄ではポピュラ

ーな夏野菜で、夏に

は貴重な葉野菜で

す。炒め物にすると

おいしいです。 

 

ウンチェー（空心菜） 

うりずん（四角豆） 

ひだがある豆で切

り口はシュリケン

みたい。沖縄では天

ぷらにされること

が多い。夏場の野菜

不足を補うため

1980 年代以降に栽

培された。 

見た目フランスパ

ンみたいで緑では

ないが、皮をむく

と、白色で冬瓜とか

胡瓜に似た感じ。 

和え物や汁物にさ

れることが多い。 

赤モーウイ（赤瓜） 

モーウイは、きゅうりの一種で、沖縄方言で「モー」は野原または毛、「ウイ」は瓜を指します。

台風の多い沖縄では、強風に負けない大事な夏野菜のひとつとして、親しまれています。 

作り方・・・モーウイを皮をむき種を取り除いて、薄くスライスします。 

塩もみしてしんなりしたら水で洗い流し、ラッキョウ酢 2シークワサー1 

の割合で漬け込みます。冷蔵庫で 3～4時間おいて出来上がりです。 

熱い夏には、さっぱりとした甘酢漬けで体の熱をとりのぞいてあげましょう！ 


