
☆　今
こ ん

　月
げ つ

　の　給
き ゅ う

　食
し ょ く

　目
も く

　標
ひ ょ う

☆　今
こ ん

　月
げ つ

　の　栄
え い

　養
よ う

　目
も く

　標
ひ ょ う

ビタミンCが不足
ふそく

すると…

野菜
やさい

には色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

と色
いろ

の薄
うす

い野菜
やさい

に

分
わ

けられて、色
いろ

の薄
うす

い野菜
やさい

には

ビタミンCが含
ふく

まれています。

イライラする→

←風邪
かぜ

をひきやすくなる

血
ち

が止
と

まりにくくなる→

🍆１日
にち

３食
しょく

に分
わ

けて食
た

べましょう 🥒火
ひ

を通
とお

すとたくさん食
た

べられる

１日
にち

の必要
ひつよう

量
りょう

は、３食
しょく

に分
わ

ければ楽
らく

に食
た

べられますが、 生
なま

で食
た

べるより、煮物
にもの

、炒
いた

め物
もの

、おひたし

朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いたりすると必要な量をとるのはなかなか など火
ひ

を通
とお

すとかさが小
ちい

さくなって

難
むずか

しくなります。 たっぷり食
た

べられます。

色
いろ

の薄
うす

い野菜
やさい

の働
はたら

きを知
し

ろう

野菜
やさい

をたっぷり食
た

べるには…
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旬
し ゅ ん

の食
た

べ物
も の

を知
し

って食
た

べましょう

「旬
しゅん

」とは、野菜
やさい

や果物
くだもの

、魚
さかな

などの食
た

べ物
もの

が一番
いちばん

おいしくて、値段も安く、

栄養も多く含まれている時期のことです。

たとえば、ほうれん草
そう

は一年中
いちねんじゅう

お店
みせ

にならんできますが、旬
しゅん

は冬
ふゆ

です。

夏と冬とを比べると、冬の方がビタミンCの量
りょう

が3倍
ばい

も多
おお

くなっています。


