
今
は
い
つ
で
も
、
ど

ん
な
野
菜
で
も
手
に
入

る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
こ
れ
は
、
品
種
改

良
や
栽
培
技
術
の
向

上
、
生
産
者
の
努
力
に

よ
る
も
の
で
す
。

し
か
し
、
野
菜
は
植

物
で
す
。
本
来
の
性
質

は
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。
多
く
の
野
菜
は
本
来
の
旬

の
時
期
に
元
気
よ
く
成
長
し
て
い
き
ま
す
。
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旬
の
野
菜
に
は

い
い
こ
と
が
い
っ
ぱ
い
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旬
は
な
く
な
っ
た
の
？

旬
の
野
菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う

①米を研いで、釜に入れる。 
②水と塩、酒、しょう油、粉茶を
入れてたく。 
③おわんに盛って、完成。 

作り方 

栄養価（1人分） 　 　　　　　　　　エネルギー288kcal/タンパク質7.6g/脂質0.7g/ 
カルシウム7mg/鉄分0.7mg/塩分0.8g/ビタミンC 1mg/食物繊維0.7g

茶飯

毎月19日は食育の日 毎月19日は食育の日 

材料（4人分）

旬
の
野
菜
は
、
お
い
し
い
だ
け
で
な
く
、
栄
養

価
も
高
く
、
季
節
に
応
じ
て
、
本
来
、
体
が
求
め

る
も
の
、
私
た
ち
の
体
に
と
っ
て
必
要
な
栄
養
素

を
ふ
ん
だ
ん
に
も
っ
て
い
ま
す
。

例
え
ば
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
、
本
来
、
冬
に
低

い
温
度
で
じ
っ
く
り
と
育
つ
野
菜
で
す
。

そ
の
た
め
、
同
じ
産
地
の
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
な
ら
、

夏
よ
り
冬
の
方
が
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
た
っ
ぷ
り
含
ま

れ
て
い
ま
す
。

食
品
成
分
表
に
よ
る
と
、
夏
の
生
の
ホ
ウ
レ
ン

ソ
ウ
（
１
０
０
g
当
た
り
）
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
含
有

量
は
20
mg
に
対
し
、
冬
の
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
60

mg
と
３
倍
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

米 ……………………2合

水 …………………200cc

粉茶 ……………小さじ1

塩 ……………小さじ1/2

酒 ………………小さじ1

しょう油…………小さじ1

地場産地場産のお茶を味わおう 地場産のお茶を味わおう 

春

冬

秋

夏

アスパラガス、山菜、
エンドウ、タケノコ、
そら豆
ピーマン、トマト、
カボチャ、キュウリ、
ナスなど
ニンジン、ジャガイモ、
サツマイモ、キノコ類
など

ニラ、小松菜、春菊、
ダイコン、ゴボウなど

山菜やアスパラガスなど、春野菜（芽のも
の）に多く含まれる苦み成分が、細胞を活性
化します。

トマトやキュウリなどが体を冷やし、新陳
代謝を促進します。

サツマイモ、ニンジンなどが寒い冬に備え
る体を作ります。

ダイコンやゴボウなどの根菜類が体を温め、
消化を助けます。

ベ
ジ
タ
ブ
ル
＆
フ
ル
ー
ツ
マ
イ
ス
タ
ー
が
編
集

し
た
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
「
野
菜
の
は
な
し
」。
野
菜

を
健
康
的
に
楽
し
む
た
め
の
こ
つ
・

・

や
知
っ
て
得
す

る
野
菜
の
は
な
し
を

紹
介
し
て
い
ま
す
。

ご
希
望
の
方
は
、

袋
井
・
浅
羽
保
健
セ

ン
タ
ー
で
無
料
で
配

布
し
て
い
ま
す
の

で
、
ご
利
用
く
だ
さ

い
。

●季節の代表的な野菜


