
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野
や

菜
さ い

を食
た

べよう 

おなかの調
ちょう

子
し

をととのえる 

 野
や

菜
さい

に含まれる
ふ く       

「食物
し ょ く も つ

せんい」は、ウンチ

を出
だ

しやすくして、お腹
  な か

の中
な か

にある腸
ちょう

をきれ

いにします。 

ごぼうやれんこんなど 

の根菜類
こ ん さ い る い

（根っこ
ね   

の部
ぶ

分
ぶん

 

を食
た

べる野
や

菜
さい

）は、特
と く

に 

食物
し ょ く も つ

せんいを多
おお

くふくんでいます。 

ひふを健康
け ん こ う

にたもつ 

                    野
や

菜
さい

には、ひふを健康
け ん こ う

な状態
じょうたい

にたもつ働
はたら

きもあります。 

              冬
ふ ゆ

の寒さ
さ む   

や乾燥
か ん そ う

した空気
く う き

からひふをまもるために、毎日
ま い に ち

しっかり野
や

菜
さい

を 

食べましょう
た      

。 

            

病
びょう

気
き

から体
からだ

をまもる 

野
や

菜
さい

に含
ふく

まれる「ビタミン」は、病
びょう

気
き

の原因
げんいん

にな

る菌
きん

やウィルスとたたかう力
ちから

を高
たか

めてくれます。         

毎日
ま い に ち

しっかり野
や

菜
さい

を食べる
た   

と 

かぜをひきにくくなります。 

 

給食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

いろいろな野
や

菜
さい

が登場
とうじょう

しますが、みなさんは残さず
のこ    

食
た

べていますか。野
や

菜
さい

には体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきがあります。 

特
とく

に冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

は、寒い
さむ  

時期
じ き

の体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

がたっぷりなので、しっかり食
た

べましょう。 

野
や

菜
さい

を食
た

べると いいこといっぱい！ 

給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する冬
ふゆ

の野菜
や さ い

 

みずな 

カリフラワー 

しろねぎ 

かぶ 

ほうれんそう 

はくさい 

ブロッコリー だいこん 

いただきます 
令和３年1２月号 

大阪市立福島小学校 

一日
いちにち

にこれだけの野
や

菜
さい

を食
た

べよう 

 

 

 

 

色
いろ

のこい野
や

菜
さい

…１２０ｇ 

（片
かた

手
て

に一杯
いっぱい

ぐらい） 

 

 

 

 

 

 

 

 

その他
た

の野
や

菜
さい

…２３０ｇ 

( 両
りょう

手
て

に一杯
いっぱい

ぐらい) 

にんじん、トマト、

ピーマン、かぼちゃ、

ほうれんそうなど 

キャベツ、もやし、

だいこん、はくさい、

きゅうりなど 


