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●わかさぎフリッター  

２月８日の 

ときめき給食 

今回
こんかい

のテーマは「冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

！」です！ 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

はくさい 

はくさいに多く
お お  

含まれる
ふ く    

ビタミンＣ
しー

は、寒い
さ む  

季節
き せ つ

の風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

や、美肌づくり
び は だ    

、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも欠かせません
か      

！ 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

には、その季節
き せ つ

にとるとよい栄養素
えいようそ

がギュッとつまっています！ 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、食材
しょくざい

の中
なか

に栄養をため込んで
  こ   

冬
ふゆ

を乗り越える
の  こ   

準備
じゅんび

をする 

ため、栄養素
えいようそ

が多く
お お  

なり、おいしさもアップします！また、体
からだ

も温めて
あたた   

 

くれます！今回
こんかい

使用
し よ う

する主
おも

な食材
しょくざい

を紹介
しょうかい

します！！ 

かぶ 

白い
し ろ  

根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

には、消化
しょうか

を助けて
た す   

く

れる酵素
こ う そ

「ジアスターゼ」が含まれる
ふ く    

ので、胃腸
いちょう

の働き
はたら 

を助け
た す  

てくれます！ 

ごぼう・れんこん・にんじん 

昔
むかし

は薬
くすり

として食べられていた
た      

ぐらい

栄養
えいよう

満点
まんてん

な野菜
や さ い

です。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で、おなかの中
なか

をき

れいにしてくれます。 

わかさぎ 

湖
みずうみ

の水
みず

が凍った
こ お   

ところに穴
あな

をあけて釣る
つ  

方法
ほうほう

が有名
ゆうめい

です。わかさぎは丸ごと
ま る   

食べられる
た     

ので、骨
ほね

に含まれる
ふ く    

カルシウムも

しっかり食べられます
た      

！ 


