
 
新
あたら

しい環境
かんきょう

でストレスを受
う

けやすく 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

を起
お

こしやすい季節
き せ つ

 

 

春
はる

野菜
や さ い

の主
おも

な特徴
とくちょう

 

○独特
どくとく

のほろ苦
にが

さや香
かお

りがある 

○老廃物
ろうはいぶつ

を体外
たいがい

に排
はい

出
しゅつ

する解毒
げ ど く

作用
さ よ う

や 

新陳代謝
しんちんたいしゃ

を促進
そくしん

する作用
さ よ う

がある野菜
やさい

が多
おお

い 

 

 

冬
ふゆ

野菜
や さ い

の主
おも

な特徴
とくちょう

 

○ビタミンC
しー

やβ
べーた

カロテンを多
おお

く含
ふく

む 

○寒
さむ

さにさらされて糖度
と う ど

が増
ま

し、甘
あま

みがある 

○体
からだ

を温
あたた

める作用
さ よ う

や免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める作用
さ よ う

がある野菜
や さ い

が多
おお

い 

 

 

 買
か

い物
もの

をするときに旬
しゅん

を意識
い し き

するのとしないのとでは、摂取
せっしゅ

する栄養価
えいようか

に大
おお

きな差
さ

がでます。 

冷凍
れいとう

野菜
や さ い

は旬
しゅん

の時期
じ き

に収獲
しゅうかく

しているため、手軽
て が る

な冷凍
れいとう

野菜
や さ い

を上手
じょうず

に取
と

り入
い

れるのも良
よ

いかもしれません。 

ストレスなく、のびのびと育
そだ

ったおいしい野菜
や さ い

を、こどもたちにも味
あじ

わってほしいですね。 

 

しょく いく

未来の元気を創造する

 

20２6年
ねん

10月号
がつごう

 

 

 
暑
あつ

さによる食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

、強
つよ

い日差
ひ ざ

しに 

よる体
からだ

の酸化
さ ん か

が起
お

こりやすい季節
き せ つ

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

の主
おも

な特徴
とくちょう

 

○水分
すいぶん

やカリウムを多
おお

く含
ふく

む 

○ 体
からだ

を冷
ひ

やす作用
さ よ う

や抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

が 

特
とく

に高
たか

い野菜
やさい

が多
おお

い 

 

 

 

秋
あき

野菜
や さ い

の主
おも

な特徴
とくちょう

 

○でんぷんや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

む 

○腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える作用
さ よ う

や 

体
からだ

を温
あたた

める作用
さ よ う

がある野菜
や さ い

が多
おお

い 

  

体
からだ

の冷
ひ

えから免疫力
めんえきりょく

が低
てい

下
か

し、 

風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

にかかりやすい季節
き せ つ

 

 
旬
しゅん

野菜
や さ い

の特徴
とくちょう

 

 

 秋
あき

は過
す

ごしやすい気温
き お ん

となり、おいしい旬
しゅん

の食材
しょくざい

が多
おお

く収獲
しゅうかく

されます。旬
しゅん

の食材
しょくざい

で日本
に ほ ん

の 

四季
し き

を感
かん

じることができ、それを食
た

べることによって、その時期
じ き

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をとることができます。 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

をいただくことの大切
たいせつ

さを考
かんが

えてみましょう。 

 

 

夏
なつ

の疲
つか

れを改善
かいぜん

し、消化器
し ょ う か き

系
けい

の 

働
はたら

きが活発
かっぱつ

になる季節
き せ つ

 

 

野菜
や さ い

は収獲
しゅうかく

する時期
じ き

によって栄養価
えいよう か

が変
か

わります。ほうれん草
そう

は、夏
なつ

と冬
ふゆ

、どちらが栄養価
えいよう か

が高
たか

いでしょう？ 
 

【ほうれん草
そう

100 ｇ
ぐらむ

に含
ふく

まれているビタミンＣ
しー

の量
りょう

】 

  
夏
なつ

 20ｍｇ
みりぐらむ

 
 

 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

のほうれん草
そう

は、 

夏
なつ

の 3倍
ばい

のビタミンC
しー

！ 

甘
あま

みもアップしています！ 

 

 
冬
ふゆ

 60ｍｇ
みりぐらむ

 
 

 
＜ 
 

 
【答

こた

え：冬
ふゆ

】 

 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、他
ほか

の時期
じ き

よりも栄養価
えいようか

が大
おお

きく上
あ

がります。 

 

はる

なつ

あき

ふゆ



ん

＜こたえ＞①いちじく②くり③りんご- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

いまが おいしい くだもの しりとり
くだもの の なまえ を かいて

①②③ の しりとり を つなげよう！

① ② ③

じ

い

かわ は

あかむらさき で

たべると ぷちぷち

しているよ

とげとげ した

おうち から でて

くるよ

にたり やいたり

してから たべよう

かわ は あか や

きみどり で なかみ

は しろ だよ

り

まちがい さがし くいず
ちがいは 3つ どこかな？

＜こたえ＞

①みそとしょうゆがちがう
②とけいのじかんがちがう
③はんばーぐとからあげがちがう

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

①

②

③


