
 

 

－          は、「野菜
や さ い

の日
ひ

」です －  

 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

のかつお菜
な

は、福岡県
ふくおかけん

のお雑煮
ぞ う に

には欠
か

か

せない野
や

菜
さい

として親
した

しまれています。栄養
えいよう

たっぷり

で、特
と く

に「カルシウム」が多く
お お   

含
ふく

まれます。 

小倉南区
こ く ら み な み く

では約
やく

５０年前
ねんまえ

から、秋
あき

に稲刈
い ね か

りをした

田
た

んぼを活用
かつよう

してかつお菜
な

を栽培
さいばい

しています。最近
さいきん

では生産量
せいさんりょう

を増
ふ

やして、福
ふく

岡
おか

県内
けんない

でトップクラスの

産地
さ ん ち

になっています。   

 

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

に入
はい

っている野菜
や さ い

 

１日
にち

に必要
ひつよう

な野菜
や さ い

の量
りょう

は３５０ｇです。北九州市
きたきゅうしゅうし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、 

「野菜
や さ い

の日
ひ

」に、１００ｇ以上
いじょう

の野菜
や さ い

がとれるように献立
こんだて

を考
かんが

えています。 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

 

 

 だいこんのべっこうに 

＜ だいこんのべっこうに ＞ 

・だいこん…１１０ｇ 

 

＜ かきたまじる ＞ 

・たまねぎ…２０ｇ 

・にんじん… ５ｇ 

・かつおな…１０ｇ 

  

ぎゅうにゅう 

かつお菜 

 冬
ふゆ

野菜
や さ い

は、寒
さむ

さで凍
こお

らないように細
さい

胞
ぼう

に

「糖
と う

」を蓄
たくわ

えます。そのため、冬
ふゆ

は糖度
と う ど

の高
たか

い野菜
や さ い

が多
おお

くなります。食
た

べた時
とき

に、冬
ふゆ

野菜
や さ い

を甘
あま

くておいしいと感
かん

じるのはこのた

めです。また、カロテンやビタミンが多
おお

い

野菜
や さ い

は、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に効
こ う

果
か

があります。加熱
か ね つ

するとかさが減
へ

るため、鍋
なべ

料理
り ょ う り

、煮物
に も の

、汁物
しるもの

などに使
つか

うと、たっぷり食
た

べることができます。冬
ふゆ

野菜
や さ い

を上手
じ ょ う ず

に食事
し ょ く じ

に入
い

れて、冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に 

過
す

ごしましょう。 

A地
ち

区
く

 １２月
がつ

１６日
にち

（月
げつ

） 

B地
ち

区
く

 １２月
がつ

 ６日
か

（金
きん

） 

 

ごはん かきたまじる 

な 

合計
ご う け い

：１45ｇ 

 なっとう 

（のりつくだに） 

 

＜かつお菜
な

の畑
はたけ

＞  


