


　冬
ふゆ

野
や

菜
さい

をたくさん使
つか

った鍋
なべ

ものや、シチューがおいしい季
き

節
せつ

です。甘
あま

味
み

も出
で

て柔
やわ

らかくおいしく、体
からだ

を温
あたた

める野
や

菜
さい

がたくさん出
で

まわります。寒
さむ

さやかぜに負
ま

けない
体
たい

力
りょく

をつけるために、しっかりと食
た

べましょう。　

冬のおくりもの冬のおくりもの
ふゆ

ちんげんさい

だいこん

か ぶ

ブロッコリー

カリフラワー
みかん

ぶ り

か に

こまつな

ね ぎ

しゅんぎく

キャベツ

ほうれんそう

ながいも

れんこん

にんじん

さ け

はくさい

さといも

カルシウムやカロテン
ビタミン C が多

おお

い。

弥
や よ い

生時
じ

代
だい

から
作
つく

られていました。
白
しろ

い部
ぶ

分
ぶん

には、
ビタミン C と、消

しょう

化
か

を
たすけるジアスターゼが
多
おお

くふくまれます。
葉
は

にもビタミン A、C、カルシウム
などがふくまれます。

キャベツを改
かい

良
りょう

したもの
です。ビタミン C、
カロテン、リン、カルシウム、
たんぱく質

しつ

なども豊
ほう

富
ふ

です。

花
はな

野
や

菜
さい

ともよばれま
す。白

しろ

いつぼみのか
たまりを食

た

べます。

中
ちゅう

くらいのみかん２個
こ

で、
１日

にち

分
ぶん

のビタミン C をとる
ことができます。みかんの
すっぱさは、クエン酸

さん

とい
うもので疲

つか

れをとる働
はたら

きが
あります。

大
おお

きくなるにつれ、ツバス、ハマチ、
メジロ、ブリなどと名

な

前
まえ

が変
か

わるの
で「出

しゅっ

世
せ

魚
うお

」といわれます。

日
に

本
ほん

海
かい

の味
み

覚
かく

のチャンピオン。
脂
し

肪
ぼう

が少
すく

なく、たんぱく質
しつ

を多
おお

くふくみます。

別
べつ

の名
な

を「うぐいす菜
な

」ともいいます。
カロテン、カルシウム、鉄

てつ

分
ぶん

を多
おお

くふくみます。

奈
な

良
ら

時
じ

代
だい

には、食
た

べるだけでなく、薬
くすり

としても作
つく

らていました。香
かお

りの成
せい

分
ぶん

は硫
りゅう

化
か

アリルで消
しょう

化
か

液
えき

の分
ぶん

泌
ぴつ

をよく
します。細

こま

かくきざんで薬
やく

味
み

とし
てよく使

つか

われます。

葉
は

もかおりも菊
きく

にに
ているので春

しゅん

菊
ぎく

とよ
ばれています。

地
ち

中
ちゅう

海
かい

えんがんが原
げん

産
さん

地
ち

で、
江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

につたわりました。ビ
タミン C、ビタミン U、リジン
などが多

おお

くふくまれます。

野
や

菜
さい

の王
おう

様
さま

といわれるほどたい
へんえいようのある野

や

菜
さい

です。
鉄
てつ

分
ぶん

を多
おお

くふくみ、血
ち

をふやす
のにもききめがあります。

でんぷんが多
おお

く、消
しょう

化
か

がいいです。

れんこんの穴
あな

は空
くう

気
き

を通
とお

すため
で、まん中

なか

に１つ、まわりに８～
10 個

こ

です。でんぷん、ビタミン C を多
おお

くふく
みます。

気
き

温
おん

が低
ひく

くなる秋
あき

から冬
ふゆ

にかけてが、一
いち

番
ばん

甘
あま

くて
おいしくなります。体

からだ

の中
なか

でビタミン A になる
カロテンがたくさんふくまれ、ひふを強

つよ

くします。

川
かわ

で産
う

まれ、海
うみ

で育
そだ

ち、産
さん

卵
らん

のた
めにふたたび川

かわ

にもどってきます。
北
ほっ

海
かい

道
どう

で多
おお

くとれます。

だいこんに比
くら

べ
やわらかく、甘

あま

味
み

と特
とく

有
ゆう

の香
かお

り
があります。

11 月
がつ

から２月
がつ

が、甘
あま

みがでて、
いちばんおいしく、水

すい

分
ぶん

が
ほとんどですが、カルシウム、
ビタミン C、鉄

てつ

分
ぶん

なども
ふくみます。

山
やま

いもが山
やま

でとれるのに
対
たい

して、里
さと

で作
つく

られるの
でさといもの名

な

がつきま
した。親

おや

いもから子
こ

いも、
孫
まご

いもと増
ふ

えるのでおめ
でたい食

た

べものとされて
います。

カ
ロ
テ
ン


