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●ブロッコリー 

 １年を通して手に入れやすい食材です

が、寒い時期に旬を迎えます。栄養価の

高い野菜で、ビタミン・ミネラル・食物

繊維などを豊富に含みます。 

鮮やかな緑色で蕾がよく締まっている

ものが、新鮮でおいしいとされます。 

 

 

 

１２月２２日は「冬至」です。冬至は１年の中で昼

が最も短く夜が最も長い日です。冬至に栄養たっぷりの

かぼちゃを食べたり、ゆず湯に 

入ったりすると、風邪をひきにく 

いと昔から言われています。 

給食では冬至に合わせて 

●鶏肉の柚子味噌焼き 

●かぼちゃの含め煮 を献立に取り入れています。 

旬の食材と献立 献立の紹介 

 感染症が気になるこの季節。抗酸化作用の高いビタミンＡ・C・Ｅを一緒に摂る組み合わせは、風

邪予防につながりおすすめです。これらのビタミンを多く含む緑黄色野菜（人参やほうれん草など）

や柑橘類、魚類や卵を積極的に取り入れましょう。冬至に食べる「かぼちゃ」も緑黄色野菜の仲間で

す。 
これからの季節、朝の冷え込みがだんだんと厳しくなってきます。一日をスムーズにスタートさせる

ためには「温かい朝食」を食べることで脳が活性化し、体のエンジンもかかりやすくなります。 

 

元気に冬を過ごしましょう 

温かい朝食・食材のおすすめ 

具がたくさんの 

味噌汁やスープ 

野菜がたくさん入った味噌

汁やスープなら野菜の他に

もウインナーやベーコンを

加えることで、たんぱく質

もとれますね。 

 

雑炊やうどん 

人参・大根などの野菜や 

鶏肉などの具材をだしで煮こ

んでおき、朝にごはんを加え

て卵でとじれば「雑炊」にな

ります。「ごはん」の代わり

に「うどん」を入れてもよい

です。 

冬が旬の野菜 

 土の中で育つ「ごぼう」

「人参」「大根」「山芋」など 

根菜類や「長ねぎ」などの

冬野菜を使った温かい食事

で、体の芯から温まりまし

ょう。 

こども未来局 

保育・子育て推進部 


