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　　カロテンが多
おお

く、 そのほかのビタミン ・

無
む き し つ

機質も多
おお

く含
ふく

みます。 夏
なつ

に収
しゅうかく

穫したも

のより冬
ふゆ

のものは、 葉
は

の緑
みどりいろ

色がこく、 ビ

タミンＣも３倍
ばいい じ ょ う ふ く

以上含まれています。

　　白
は く さ い

菜は中
ちゅうごく

国が原
げんさん

産で、キャベツのよう

に葉
は

を巻
ま

く形
かたち

から英
え い ご

語で「チャイニーズ

キャベツ」といいます。ビタミンＣやカリウ

ム・食
しょくもつ

物せんいを多
おお

く含
ふく

み、煮
に こ

込み料
り ょ う り

理に

合
あ

います。

　　れんこんは、泥
どろ

の中
あたり

という酸
さ ん そ

素が少
す く

な

い場
ば し ょ

所で育
そだ

ちます。そのため、水
すいちゅう

中でも

空
く う き

気が届
とど

くように通
とお

り道
みち

として穴
あな

が開
あ

い

ています。食
しょくもつ

物せんいを多
おお

く

含
ふく

み、おなかのそうじをしてく

れます。

根
ね

にはビタミンＣ、葉
は

にはカロテンや鉄
てつ

・カ

ルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。七
なな く さ

草がゆ

に使
つか

われる「春
はる

の七
なな く さ

草」のひとつ「すず

な」は、かぶのことです

　　キャベツを改
かいりょう

良したものです。ブロッコ

リーは、つぼみの集
あつ

まりと茎
く き

を食
た

べます。茎
く き

はゆでたり炒
いた

めたりするとおいしいです。

ビタミンＣやミネラルが多
おお

く含
ふく

まれています。

　　江
え ど じ だ い

戸時代に東
とうきょう

京の小
こ ま つ が わ

松川で作
つく

られて

いたことから小
こ ま つ な

松菜と呼
よ

ばれるようになり

ました。カロテンやビタミンC・鉄
てつ

・カルシウ

ムが多
おお

く含
ふく

まれています。

　　「アリシン」という成
せいぶん

分が含
ふく

まれており、

風
か ぜ

邪の予
よ ぼ う

防に効
こ う か

果があります。加
か ね つ

熱すると

甘
あま

くなりおいしいです

　　根
ね

にはビタミンC、葉
は

にはカロテンや鉄
てつ

・

カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。寒
さむ

さで

甘
あま

みが増
ま

し、煮
に も の

物やなべ料
り ょ う り

理によく使
つか

われ

ます。下
した

のほうが辛
から

く、上
うえ

のほうが甘
あま

いの

で、料
り ょ う り

理によって使
つか

い分
わ

けることもあります。

「春
はる

の七
なな く さ

草」のひとつ「すずしろ」は、だい

こんのことです。

　　今
こ と し

年も残
のこ

りわずかとなりました。 冬
ふゆやす

休みには、 クリスマスやお正
しょうがつ

月など楽
たの

しい行
ぎ ょ う じ

事があり、

つい生
せいかつ

活が不
ふ き そ く

規則になってかぜをひきやすくなります。 規
き そ く た だ

則正しい生
せいかつ

活と栄
えいよ う

養バランスのと

れた食
し ょ く じ

事を心
こころ

がけ、 元
げ ん き

気に新
しんねん

年を迎
むか

えましょう。

　　寒
さむ

さから身
み

を守
まも

るため、

体
たいない

内に糖
とうぶん

分をたくわえます。 食
た

べると甘
あま

くて

おいしい野
や さ い

菜が多
おお

いです。

　　夏
な つ や さ い

野菜に比
く ら

べて水
すいぶんりょう

分量が少
す く

なく、 煮
に こ

込んで食
た

べる野
や さ い

菜が多
おお

いです。

煮
に こ

込み料
り ょ う り

理や鍋
なべ り ょ う り

料理は汁
しる

ごと食
た

べることができ、 体
からだ

がぽかぽかと温
あたた

まり

ます。 生
し ょ う が

姜や唐
と う が ら し

辛子などの香
こうしんりょう

辛料を加
くわ

えると、 さらに体
からだ

が温
あたた

まります。

　　冬
ふ ゆ や さ い

野菜には、 かぜをひかず

元
げ ん き

気に過
す

ごすために必
ひつ よ う

要な

栄
え い よ う そ

養素が多
おお

く含
ふく

まれています。

冬
ふ ゆ や さ い

野菜を食
た

べよう！
～冬

ふ ゆ や さ い

野菜の特
とくちょう

徴～　冬
ふ ゆ や さ い

野菜とは、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野
や さ い

菜のことです。

冬
ふ ゆ や さ い

野菜の仲
な か ま

間たち

①甘
あま

い ②かぜの予
よ ぼ う

防

③体
からだ

を温
あたた

める

ほうれんそう

はくさい

れんこん

かぶ

ブロッコリー

小
こ ま つ な

松菜

長
なが

ねぎ

大
だいこん

根

クイズのこたえ

１．②甘
あま

い味
あじ

がする　２．③約
やく

８０枚
まい

※給
きゅうしょく

食では八
や お さ ん

尾産の小
こ ま つ な

松菜を使
し よ う

用しています。

←上
うえ

下
した

→

クイズ１　冬
ふゆや さ い

野菜には、どのような特
とくちょう

徴のものが多
おお

いでしょう？
　　　　　①　辛

から

い味
あじ

がする　　②　甘
あま

い味
あじ

がする　　③　苦
にが

い味
あじ

がする

クイズ２　白
はくさい

菜１玉
たま

に付
つ

いている葉
は

はおおよそ何
なんまい

枚でしょう？
　　　　　①　約

やく

１0枚
まい

　　②　約
やく

５０枚
まい

　　③　約
やく

８０枚
まい

たくさん

食
た

べよう!!

ふ ゆ や さ いふ ゆ や さ い

さむそう…さむそう…



体
からだ

も心
こころ

もポッカポカ！手
て が る

軽に作
つく

れる

秋
あきた け ん

田県の郷
きょうどりょうり

土料理 奈
な ら け ん

良県の郷
きょうどりょうり

土料理 大
だいこん

根おろしを使
つか

った鍋
なべりょうり

料理

　　おうちの人
ひと

と作
つく

ってみませんか？

【材
ざいりょう

料】（４人
にんぶん

分）

鶏
とりにく

肉	 80ｇ

きりたんぽ	 100ｇ

豆
と う ふ

腐	 80ｇ（1/4丁
ちょう

）

白
はくさい

菜	 80ｇ（1枚
まい

）

にんじん	 40ｇ（５ｃｍ）

白
しろ

ねぎ	 30ｇ（1/3本
ぽん

）

しめじ	 30ｇ（1/3パック）

鶏
とり

ガラスープ顆
かりゅう

粒	 小
こ

さじ2

薄
うすくち

口しょうゆ		 大
おお

さじ１

塩
しお

	 	 少
しょうしょう

々

料
りょうりしゅ

理酒	 	 小
こ

さじ1

だし汁
じる

	 300ｇ

【材
ざいりょう

料】（４人
にんぶん

分）

鶏
とりにく

肉	 80ｇ

豆
と う ふ

腐	 80ｇ	（1/4丁
ちょう

）

白
はくさい

菜	 80ｇ	（1枚
まい

）

にんじん	 40ｇ	（５ｃｍ）

白
しろ

ねぎ	 40ｇ	（1/2本
ぽん

）

生
なま

しいたけ	 20ｇ	（2枚
まい

）

油
あぶらあ

揚げ	 30ｇ	（1枚
まい

）

みりん	 	 小
こ

さじ1

料
りょうりしゅ

理酒	 	 小
こ

さじ1

赤
あか

みそ	 30ｇ

牛
ぎゅうにゅう

乳	 40ｇ

だし汁
じる

	 300ｇ

【材
ざいりょう

料】（４人
にんぶん

分）

鶏
とりにく

肉	 120ｇ

豆
と う ふ

腐	 160ｇ（1/2丁
ちょう

）

白
はくさい

菜	 80ｇ	（1枚
まい

）

にんじん	 20ｇ	（3ｃｍ）

白
しろ

ねぎ	 20ｇ	（1/4本
ぽん

）

しめじ	 30ｇ	（1/3パック）

大
だいこん

根	 160ｇ（10cm）

薄
うすくち

口・濃
こいくち

口しょうゆ	 各
か く こ

小さじ2

みりん	 	 小
こ

さじ1

料
りょうりしゅ

理酒	 	 小
こ

さじ1

砂
さ と う

糖	 	 小
こ

さじ1

だし汁
じる

	 300ｇ

【作
つく

り方
かた

】

① 鶏
とりにく

肉は一
ひとくちだい

口大に切
き

る。

② �きりたんぽは斜
なな

め切
ぎ

り、

豆
と う ふ

腐は角
か く ぎ

切り、白
はくさい

菜は

2cm幅
はば

、にんじんは輪
わ ぎ

切

り、白
しろ

ねぎは斜
なな

め小
こ ぐ ち ぎ

口切

り、しめじは小
こ ふ さ

房に分
わ

ける。

③ �だし汁
じる

に鶏
とり

ガラスープ

顆
かりゅう

粒を加
くわ

え、鶏
とりにく

肉を煮
に

る。

④ �調
ちょうみりょう

味料で味
あじ

を整
ととの

え②を

加
くわ

えて煮
に こ

込む。

【作
つく

り方
かた

】

① 鶏
とりにく

肉は一
ひとくちだい

口大に切
き

る。

② �豆
と う ふ

腐は角
か く ぎ

切り、白
はくさい

菜は

2cm幅
はば

、にんじんはい

ちょう切
ぎ

り、白
しろ

ねぎは

斜
なな

め小
こ ぐ ち ぎ

口切り、生
なま

しい

たけはうす切
ぎ

り、油
あぶらあ

揚

げ は 油
あぶら ぬ

抜 き を し て

短
たんざ く ぎ

冊切りにする。

③ �だし汁
じる

で鶏
とりにく

肉を煮
に

る。

④ �②を加
くわ

えて煮
に

る。

⑤ �調
ちょうみりょう

味料・赤
あか

みそ・牛
ぎゅうにゅう

乳を

加
くわ

えて味
あじ

を整
ととの

え煮
に こ

込む。

【作
つく

り方
かた

】

① 鶏
とりにく

肉は一
ひとくちだい

口大に切
き

る。

② �豆
と う ふ

腐はの角
か く ぎ

切り、白
はくさい

菜

は2cm幅
はば

、にんじんは

いちょう切
ぎ

り、白
しろ

ねぎ

は斜
なな

め小
こ ぐ ち ぎ

口切り、しめ

じは小
こ ふ さ

房に分
わ

ける。大
だいこん

根

はすりおろす。

③ だし汁
じる

で鶏
とりにく

肉を煮
に

る。

④ ②を加
くわ

えて煮
に

る。

⑤ �調
ちょうみりょう

味料で味
あじ

を整
ととの

え煮
に こ

込

む。

「きりたんぽ」は、炊
た

いて粒
つぶ

を半
はんぶん

分くらいつぶしたお米
こめ

を串
くし

に握
にぎ

り付
つ

けて焼
や

いたものです。

「飛
あすか な べ

鳥鍋」は鶏
とりにく

肉や野
や さ い

菜を牛
ぎゅうにゅう

乳とだし汁
じる

で煮
に こ

込んだ料
りょうり

理

です。肉
にくだ ん ご

団子を加
くわ

えるなどアレンジしても楽
たの

しいです。

「みぞれ鍋
なべ

」は大
だいこん

根おろしを入
い

れて半
はんとうめい

透明になった様
よ う す

子

が、みぞれに似
に

ていることから名
な づ

付けられました。

料
り ょ う り

理をする前
まえ

は石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

いましょう。

小
こ

さじ１＝５cc ・ 大
おお

さじ１＝１５cc ・ 1カップ＝２００ｃｃです。

食
しょくざい

材や調
ちょうみりょう

味料の分
ぶんりょう

量は好
この

みで加
か げ ん

減してください。

★給
きゅうしょく

食の分
ぶんりょう

量なのでご家
か て い

庭で作
つく

る場
ば あ い

合は量
りょう

を増
ふ

やすなどして調
ちょうせい

整をお願
ねが

いします。

お鍋
な べ

レシピ

きりたんぽきりたんぽ鍋鍋
なべなべ

飛飛
あすか な べあ す か な べ

鳥鍋鳥鍋 みぞれみぞれ鍋鍋
なべなべ

きゅうしょくきゅうしょく

とうじょうとうじょう


