
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより ２０２２年１２月 

河内中学校 

冬野菜を食べて寒い冬を乗り切りましょう 
朝晩の冷え込みも強くなり、一気に秋が深まり冬へと季節が変わりそうです。 

これからの季節は、冬野菜がおいしくなってきます。冬野菜は、寒さで凍ること

がないよう、野菜に含まれている水分量を減らし、細胞に糖を蓄えるため、糖度

が高い野菜が多くなります。だから、食べた時に甘くておいしいと感じるのです。

身体を温めてくれる冬野菜を食事に取り入れ、風邪などのウイルスに負けない身

体作りを心がけましょう。 

【代表的な冬野菜】 

しゅんぎく 

だいこん 

はくさい 

ねぎ 

ブロッコリー 
ほうれんそう 

 １年中スーパーなどで見かける「ほうれんそう」の旬は
冬。夏と冬に収穫された「ほうれんそう」の栄養素を比

較してみると、冬の「ほうれんそう」の 

ビタミン Cの量は 100ｇ当たり 60ｍｇ。 

夏の「ほうれんそう」は 100ｇ当たり 20ｍｇと、 

冬のほうが約 3倍も多く含まれています。 

12月 5日（月）は『お弁当の日』です 

栄養バランスの良いお弁当を作りましょう。キーワードは『五』です。 
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