
えんどう 

ブロッコリー 

きゅうり 

たけのこ 

キャベツ 

ほうれんそう 

なす 

ごぼう 

だいこん 

たまねぎ 
にがうり（ゴーヤ） 

にんじん 

かぼちゃ 

ピーマン 

 たくさんとれて、一
いち

番
ばん

おいしい時
じ

期
き

のことを旬
しゅん

といいます。 

 

グリーンアスパラガス 

にら 

コーン 

しろねぎ 

トマト 

はくさい 

だいこんば 

 

 

 

 

 

 

 

かぶ 

はくさい 

色
いろ

のこい 

野
や

菜
さい

 

春
は る

 

秋
あ き

 冬
ふ ゆ

 
色
いろ

のうすい野
や

菜
さい

 

れんこん 

※ 旬
しゅん

の時
じ

期
き

は、地
ち

域
いき

により 

差
さ

があります。 

３日
み っ か

（金
き ん

）だいこんの煮
に

もの  

6 日
む い か

（月
げ つ

）カリフラワーのスープ煮
に

 

7 日
な の か

（火
か

）かぶのゆず風
ふう

味
み

 

１４日
か

（火
か

）あつあげと冬
ふゆ

野
や

菜
さい

のあったか煮
に

【はくさい・だいこん】 

１６日
に ち

（木
も く

）きくなとはくさいのごまあえ 

１７日
に ち

（金
き ん

）冬
ふゆ

野
や

菜
さい

のカレーライス【だいこん・れんこん】 

      ブロッコリーとコーンのサラダ 

２２日
に ち

（水
す い

）はくさいの甘
あま

酢
ず

あえ 

２３日
に ち

（木
も く

）こまつなの煮
に

びたし 

 

 

4
よっ

日
か

（火
か

）鶏
けい

肉
にく

とじゃがいものスープ煮
に

 

5
いつ

日
か

（水
すい

） 

１０
と お

日
か

（月
げつ

）肉
にく

だんごと麦
むぎ

のスープ 

１１日
にち

（火
か

）冬
ふゆ

野
や

菜
さい

のカレーライス 

１８日
にち

（火
か

）スープ煮
に

 

夏
な つ

 

こまつな 

～１２月
が つ

のこんだてより～ 

平野区栄養教育推進事業 
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野
や

菜
さい

にはかぜを予
よ

防
ぼう

するビタミン C やカロテン、便
べん

ぴの予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

つ

食物
しょくもつ

せんいなどいろいろな栄
えい

養
よう

素
そ

がふくまれています。 

冬
ふゆ

は、特
とく

にかぜをひきやすい季
き

節
せつ

です。いろいろな種類
しゅるい

の野
や

菜
さい

をしっかり

と食
た

べて、かぜを予
よ

防
ぼう

しましょう。 

きくな 

給 食
きゅうしょく

には、旬
しゅん

の野
や

菜
さい

がたくさん使
つか

われています。 

ブロッコリー 

だいこん 

野
や

菜
さい

をしっかり食
た

べよう！ 
 

〇野
や

菜
さい

は加
か

熱
ねつ

することによりかさがへってたくさん食
た

べることができます。 

〇汁
しる

ものは水
みず

に溶
と

けるビタミンを効果的
こうかてき

にとることができます。 

〇カロテンは油
あぶら

といっしょにとると吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

くなるので、いためる 

など工
く

夫
ふう

してとりましょう。 

なべもの 汁
しる

もの 

カリフラワー 

いためもの 

ひと工
く

夫
ふう

で、野
や

菜
さい

をとろう！ 


