
 
 
 

 
 

    

 

 

 

 
 
 

12 月の目標；旬の弥彦産野菜を食べて、かぜ予防をしよう！ 

表面がなめらかで、よくしまっているもの。 

乾燥して、フカフカ
したものは避ける。 

根の切り口が大きく、
みずみずしいもの。 

葉の色が鮮やかで、刃先が
ピンと張っているもの。 

茎
に
弾
力
感
が
あ
り
、 

し
っ
か
り
し
て
い
る
も
の
。 

給食では 

4 日   みそ汁 

5 日   ソテー 

11 日 アーモンドあえ 

に使います！ 

どちらも 
ビタミン C が 
たっぷり！ 

白くハリがあり、 
ずっしりと 
重いもの。 

 

十
二
月
の
給
食
に
は
お
い
し
い
冬
野
菜
が
た
く
さ
ん
登
場
し
ま
す
。
旬
の
野
菜
に
は
か

ぜ
予
防
に
効
果
的
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

野
菜
は
「
量
を
多
く
と
る
」

こ
と
が
必
要
な
食
品
で
す
。（
反
対
に
あ
ま
り
と
り
す
ぎ
て
は
い
け
な
い
食
品
に
は
油
な
ど

が
あ
り
ま
す
）
お
う
ち
や
給
食
で
、
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
く
だ
さ
い
ね
。 

給食では 

みそ汁 スープ 

サラダ 煮物 

に使います。 ↑給食で「使い分け」はできませんが… 
ご家庭で、ぜひ試してみてください！ 

旬は 
大切 
なんですね！ 

「ねぎが苦手～」と 
いう人は多いですが… 
食べると体が 
あたたまりますよ！ 

しゅん 


