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 もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。冬休
ふゆやす

みは、大
おお

みそかや正月
しょうがつ

などの行事
ぎょうじ

があり、家族
か ぞ く

や親戚
しんせき

とすご

す機会
き か い

も増
ふ

えます。この機会
き か い

を利用
り よ う

して、大
おお

みそかや正月
しょうがつ

の行事食
ぎょうじしょく

の由来
ゆ ら い

などについて、

家族
か ぞ く

で語
かた

り合
あ

ってみてはいかがでしょうか？ また、家庭
か て い

の味
あじ

や地域
ち い き

ならではの料理
りょうり

につい

て話
はな

してみるのもよいでしょう。 

 

青菜のおいしい季節です 

 冬
ふゆ

は、ほうれんそうやこまつななどの青菜
あ お な

が

旬
しゅん

です。青菜
あ お な

には、カルシウムやカロテンなど

の栄養素
えいようそ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。旬
しゅん

のもの

は、ハウス栽培
さいばい

などにくらべて栄養価
えいようか

も高
たか

く、味
あじ

もおいしいので、たくさん食
た

べるようにしましょ

う。 

 寒
さむ

い朝
あさ

でも朝 食
ちょうしょく

をとると体
からだ

が温
あたた

まるため、きちんと朝 食
ちょうしょく

を

とりましょう。また、寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

をつけるため、肉
にく

や魚
さかな

に多
おお

く含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

のほか、ビタミンＡやビタミンＣを多
おお

く

含
ふく

む食品
しょくひん

もとるようにしましょう。 

 

冬が旬の食べ物で体を温めましょう 

 冬
ふゆ

は、なべ料理
りょうり

や煮物
に も の

などに合
あ

う野菜
や さ い

や魚介類
ぎょかいるい

が旬
しゅん

を迎
むか

え

ます。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

はこの時季
じ き

が、栄養価
えいようか

も高
たか

く、おいし

くなります。体
からだ

を温
あたた

める料理
りょうり

で冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 冬
ふゆ

のだいこんは甘
あま

みが増
ま

して一段
いちだん

とお 

いしくなり、おでんや煮物
に も の

に最適
さいてき

です。 

季節の食べ物 冬 
 

だいこん 
 

 ねぎは体
からだ

を温
あたた

める作用
さ よ う

があります。

独特
どくとく

のにおいが肉
にく

や魚
さかな

の臭
くさ

みを消
け

しま

す。 

季節の食べ物 冬 
 

ねぎ 
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