
 

 

 

冬が旬の食べ物 

～ 価格は安く、栄養価は高い、おいしい旬のもの ～ 

 冬に旬を迎える魚や野菜、果物を食べて、タンパク質、ビタミン A、C

を補給し、寒さに対する抵抗力をつけましょう。 

参考：「給食・食育だよりセレクトブック」（少年写真新聞社） 

 冬は甘みが増して、一段とおいしく

なります。おでんや煮物に最適です。

緑の葉も食べられます。 

 体を温める作用があります。独特

のにおいが、肉や魚のくさみを消し

ます。緑の葉も食べられます。 

 たんぱく質や脂質が豊富です。刺身

や照り焼きなどに適しています。大き

さで、名前が変わる出世魚です。 

 低脂肪でヘルシーな魚です。淡白

な味を生かし、鍋物やフライなど 

いろいろな料理に使えます。 

 ビタミンＣが豊富で、手軽に食べら

れるため、かぜ予防にも効果的です。

薄皮には食物せんいも豊富です。 

 香りがよいため、皮や果汁が料理

に使われます。酸味が食欲を増進さ

せます。 
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