
◆価格
か か く

が安
やす

く、環境
かんきょう

にやさしい！ 

 その土地
と ち

の気候
き こ う

に合
あ

った野菜
や さ い

を  

栽培
さいばい

することで、栽培
さいばい

費用
ひ よ う

を少
すく

なく 

することができます。 

野菜
や さ い

には、たくさん収穫
しゅうかく

できて、一番
いちばん

おいしくなる「旬
しゅん

」の時期
じ き

があります。旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、その時期
じ き

、私
わたし

たちの体
からだ

に必要
ひつよう

な成分
せいぶん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれており、価格
か か く

も安
やす

く、環境
かんきょう

にやさしいのです。 

◆体
からだ

によい効果
こ う か

がある！ 

 夏
なつ

野菜
や さ い

は体
からだ

を冷
ひ

やし、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や 

食欲
しょくよく

アップの効果
こ う か

があります。 

一方
いっぽう

、冬
ふゆ

野菜
や さ い

は、体
からだ

を温
あたた

め、冷
ひ

え 

や風邪
か ぜ

を防
ふせ

ぎます。 

９月
く がつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

は「すききらいなくたべよう」です。

食
た

べ物
もの

の命
いのち

をいただいていることや、食事
し ょ く じ

ができるま

でにたくさんの人
ひと

が関
かか

わってくれていることを、忘
わす

れな

いでほしいと思
おも

います。 

野菜
や さ い

の目標
もくひょう

摂取量
せっしゅりょう

は 

１日
いちにち

３５０グラムです 

色々
いろいろ

な野菜
や さ い

を 

組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう 

 

 

 

 

 

 

          

夏休
なつやす

みはいかがでしたか？長
なが

い休
やす

みの後
あと

は、なんとなくだるかったり、やる気
き

が起
お

きなかったりと、体
からだ

や心
こころ

に

不調
ふちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。そんな時
とき

におすすめしたいのが「旬
しゅん

の野菜
や さ い

」です。 

茨城
いばらき

県立
けんりつ

協和
きょうわ

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう
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◆おいしくて栄養価
え い よ う か

が高
たか

い！ 

  例
たと

えば、冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

えるほうれん 

草
そう

は、夏
なつ

にとれるものよりも、ビタ 

ミンC
しー

が約
やく

３倍
さんばい

多
おお

く含まれ、甘
あま

み 

も増
ま

しているそう 

です。 


