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鉄 砲 撃 退 汁

果 属 付 出 口

行 品 先 目 腔

方 影 法 科 外

正 面 師 範 代

「じゃばら」ってご存知ですか？紀伊半島の中央部に位置する、和歌山県北山村でしか採れない柑橘類。サイズは小ぶりな

みかんよりもひと回り小さいくらい。 色は鮮やかな緑色から熟すとともに黄色になっていきます。お味のほうは、強烈な

酸っぱさのあとにほんのりと苦味が残る「にがうま」感と、まろやかな風味が特徴。そんな「じゃばら」ですが、すごいチ

カラを持っているそうなんです。 

－  漢字しりとり迷路 応募方法  － 

①名前 ②住所 ③電話番号④「かとけん通信」の中で興味のあった記事、ご意見、ご感想など。

⑤答えをご記入の上 FAX かメールにてご応募下さい。  

FAX ２２－２１３３ hirose@kato－const.jp ハガキやお電話でもＯＫです！ 

スタートからゴールまで熟語のしりとりで移動

する迷路ゲームです。正しいルートでゴールまで

たどり着くと、通らなかったパネルが出てきま

す。        この余りのパネルの漢字を  

つなぎ合わせてできる熟  

語が「答え」になります。        

 

例題では「以」と「前」の  

パネルが余るので、「以前」 

が答えとなります。  

 

 

スタート  

ゴール 

 

特産→産業革命→命日→日当→  

当番→番地→地区→区議会→会員

権→権利→利潤率→率直→直後  

→後任→任意→意見書  

『じゃばら』は、柑橘系の果物で「幻」「伝説」「奇跡」

などとメディアで取り上げられたことが何度もあるよう

ですが、それでも初耳の人が多いでしょう。なにしろこ

の『じゃばら』、世界中探してもある一つの村でしか手に

入らなかったからです。 

和歌山県北山村、和歌山県なのに奈良県と三重県の県境

の中にある、全国でも非常に珍しい『飛び地』と呼ばれ

る地域。『じゃばら』はこの秘境の村でのみ栽培されてい

たそうです（現在は他県でも栽培されています）。 

記録としては江戸時代までさかのぼることができ、「邪気

を払う」という意味でそのまま『邪払（じゃばら）』と名

付けられたようです。北山村では、昔から正月料理とし

て慣れ親しまれていたようですが、実際に商品化された

のは昭和の終わり頃なんだそうです。 

同じ仲間に、広く知られている「ゆず」「ライム」「シー

クワーサー」などがありますが、この『じゃばら』はと

にかく酸っぱい、そして苦いためそのまま食べるのはム

リそうです。 

じゃばらにはフラボノイドの一種である「ナリル

チン」が豊富に含まれています。ナリルチンは、

他の柑橘類にも含まれていますが、どの柑橘類よ

りもはるかに多く含まれています。このナリルチ

ンが花粉症などのアレルギー症状に効果がある

ことがわかってきて  

います。じゃばらに  

含まれる「ナリルチ  

ン」は、果汁より果  

皮に13倍も多く含  

まれているそうです。  

ナリルチンはアレルギー性鼻炎やアレルギー性気管支喘息、ア

トピー性皮膚炎といったⅠ型アレルギーに対する有効性が認め

られています。 

Ⅰ型アレルギーは次の3つのステップで発症します。 

① ハウスダスト・花粉などのアレルゲンが体内入り抗体が

作られるようになる。 

② 抗体が、肥満細胞（マスト細胞）や好塩基球に結合し、

ヒスタミンを放出する。 

③ ヒスタミンの作用によってかゆみや鼻水といった症状が

あらわれる。 

このうちナリルチンには、②のヒスタミンの放出を抑制するた

めアレルギー性鼻炎を抑制する効果が期待できます。 

ただし、アレルギーを引き起こす原因は「遺伝」「環境」「生活

習慣」など様々な要因が絡んでいますからナリルチンをたくさ

ん摂ればよい、というような単純なものではないようです。最

近では、腸内環境とアレルギーの関係も注目されていますから、

腸内環境を整えることもアレルギー対策になりそうです。 

 

このサイトでご紹介している「発酵大麦エキス」には腸内環境

を整える可能性があることがわかってきました。 

 

腸内環境を整え、ナリルチンのような有効成分も摂取して、ア

レルギー性鼻炎に備えてみてはいかがでしょうか？ 

『じゃばら』を試す場合は、果汁から試してみてくださ

い。じゃばらの濃縮果汁はインターネットなどで手に入

ります。地元の人たちはストレートで飲む方もいるよう

ですが、酸っぱすぎてなんとも難しい。  

•炭酸割り•お湯割り•焼酎割り・アイスクリームなど

に混ぜて食してみてはいかがですか…？  

現在『じゃばら』は様々なものに応用され商品化してい

るが、濃縮果汁ひとつ持っていれば、このように自分で

いろいろアレンジできる上、ポン酢やレモン汁といった

要領で料理にだって使えます。  

自然の食べ物で花粉症が軽減するなら試してみる価値は

ありそうですね！体質や個人差がありますので、摂りす

ぎには注意してくださいね。  



 

 

 

  

  

 

        

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

キャベツ       200ｇ  

ツナ          1缶 

かつお節       1パック 

だしの素       小さじ 2  

(2 人分 ) 

) 

 

① キャベツは千切りして塩もみして水気絞る。 

② ツナをオイルごと入れかつお節、だしの素を入れ完成 

すごく簡単でおいしい！ 

あと１品作りたい時におすすめです(^^)v 


