
 

 

 

・ほうれんそう 

・旬
しゅん

：冬
ふゆ

(11月
がつ

～1月
がつ

) 

・よく使
つか

われている献立
こんだて

 

 みそ汁
しる

、マカロニのクリーム煮
に

 

・その他
た

 

 ビタミン A や鉄
てつ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。

また、ビタミン C は夏
なつ

採
ど

りのものより、冬
ふゆ

 

採
ど

りのものの方
ほう

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

 


