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和名 大型宝剣（おおがたほうけん）

学名 Opuntia ficus-indica

出典：堀部 貴紀「食用ウチワサボテンの栄養特性と生理作用」2019年

ウチワサボテンの仲間
な か ま

で、丸
まる

みを帯
お

び

た平
ひら

たい茎
くき

が特徴
とくちょう

のサボテンです。

食用
しょくよう

にも利用
り よ う

されており、初夏
し ょ か

から秋
あき

にかけて新
あたら

しい茎
くき

を伸
の

ばします。『あい

農
のう

パーク春日井
か す が い

』の農場
のうじょう

で栽培
さいばい

してい

ますので、ぜひ見
み

に来
き

てください。 

けんこうしょくひん

 食用
しょくよう

に利用
り よ う

されるウチワサボテンには、食
た

べると体
からだ

に良
よ

い

働
はたら

きをするさまざまな栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。特
とく

に、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれていて、レタスよりも栄養面
えいようめん

で

優
すぐ

れているといわれています。 

サボテンを食
た

べることで、次
つぎ

のような効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 

★おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える     ★血糖値
けっとうち

を下
さ

げる 

★コレステロール値
ち

を下
さ

げる    ★肥満
ひ ま ん

を防
ふせ

ぐ 

★ウイルスの働
はたら

きを抑
おさ

える      

 


