
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※産地やその年の気候などによって、旬の時期は変わります。日本食品成分表で「いも類」「きのこ類」も記載しています。 

●おいしく栄養価
えいようか

が高
たか

い！ 

 例
たと

えば、冬
ふゆ

が旬
しゅん

のほうれん草
そう

は、寒
さむ

さで甘
あま

みが増
ま

し、 

夏
なつ

にとれるものよりもビタミンC
しー

が約
やく

３倍
ばい

多
おお

くなります。 

●体
からだ

によい効果
こ う か

がある！ 

 夏
なつ

野菜
や さ い

は体
からだ

を冷
ひ

やし、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

や食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

などの作用
さ よ う

が

あり、冬
ふゆ

野菜
や さ い

は体
からだ

を温
あたた

め、冷
ひ

え性
しょう

や風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するなど、季節
き せ つ

に合
あ

った働
はたら

きをしてくれます。 

●価格
か か く

が安
やす

く、環境
かんきょう

に優
やさ

しい！ 

 その土地
と ち

の気候
き こ う

に合
あ

わせて栽培
さいばい

することで、栽培
さいばい

にかかる費用
ひ よ う

やエネルギーが少
すく

なくて済
す

みます。また、たくさん収穫
しゅうかく

できるの

で、価格
か か く

が安
やす

くなります。 

令和７年度 

湯沢市学校給食センター 

みなさん、夏休
なつやす

みはいかがでしたか？？長
なが

い休
やす

みの後
あと

は、なんとなくだるい、イライラする、やる

気
き

が起
お

きないなど、体
からだ

や心
こころ

に不調
ふちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。連日
れんじつ

の猛暑
もうしょ

に夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時期
じ き

です。学校
がっこう

生活
せいかつ

を元気
げ ん き

に送
おく

るために、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

８・９ 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 


