
 

 新年あけましておめでとうございます。寒い時季ですが，よく食べ，よく体を動かして，夜はしっかり 

休みましょう。健やかな体と心で新しい年もすくすく成長してほしいと願っています。 

今年も安全な給食を作っていきます。どうぞよろしくお願いいたします。 

１月の旬（おいしい時期）の食材は、大根、かぶ、れんこんや、白菜、ほうれん草、魚のぶりなどです！

今月は旬の「ほうれん草」の栄養についてお話します。 

ほうれん草の旬（おいしい時期）は１１～２月で、霜に触れると甘みが増します。ほうれん草はビタミン類やミネラ

ルが豊富で、非常に栄養価の高い緑黄色野菜です。とくにカロテン（ビタミンＡ）が多く、皮膚や粘膜の健康を保って

免疫力を高めるほか、目の健康や体の成長にも欠かせない栄養素です。また、冬のほうれん草は、夏のものと比べてビ

タミンＣも豊富なので、かぜの予防のためにも、ぜひたくさん食べてください。 

旬の食材一口メモ～「ほうれん草」～ 
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