
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育通信 令和 5年 12月号 

喜界町防災食育センター 

「旬
しゅん

」とは、自然
し ぜ ん

の中
なか

でふつうに育
そだ

てた野菜
や さ い

や果物
くだもの

が取
と

れる季節
き せ つ

や、魚
さかな

がたくさんとれる季節
き せ つ

のことです。食
た

べ物
もの

によってその時期
じ き

は違
ちが

いますが、

いちばんおいしくて栄養
えいよう

もたっぷりです。 

 

 

旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

を食
た

べて寒
さ む

さを乗
の

り切
き

ろう 
今年
こ と し

ものこりわずか 

ブリ 

養殖
ようしょく

生産量
せいさんりょう

が日本一
に ほ ん い ち

の鹿児島県
か ご し ま け ん

では、よく食
た

べられる魚です。豊富
ほ う ふ

な栄養素
え い よ う そ

を含
ふく

みます。 

たんぱく質
しつ

 筋肉
きんにく

や血液
けつえき

を作
つく

るもとになる。 

ビタミン D 骨
ほね

の形成
けいせい

を促進
そ く しん

する。 

EPA（エイコサペンタエン酸
さん

） 動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

や脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

、高血圧
こうけつあつ

などを

予防
よ ぼ う

する。 

DHA（ドコサヘキサエン酸
さん

） 脳
のう

を活性化
か っ せ い か

する。 

 タラ 

身
み

が雪
ゆき

のように白
し ろ

い

ことから、鱈
たら

（タラ）と

漢字
か ん じ

で書
か

きます。タラ

は何
なに

でもたくさん食
た

べ

ることから、「腹
はら

いっぱ

い食
た

べる」という意味
い み

の「たらふく」の語源
ご げ ん

と

なったともいわれてい

ます。 

ふかねぎ 

 昔
むかし

から、かぜをひいたら 

焼
や

いた深
ふか

ねぎをのどに当
あ

 

てたり、食
た

べたりすると良
よ

 

いと言
い

われています。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や

かぜ予防
よ ぼ う

などの効果
こ う か

があり、寒
さむ

い時期
じ き

にぜひ食
た

べてほしい食材
しょくざい

です。 

 

白菜
はくさい

 

 白菜
はくさい

に多く含 

まれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

は、おなかの調
ちょう

 

子
し

を整
ととの

え、便秘
べ ん ぴ

の解消
かいしょう

に役立
や く だ

ちます。芯
しん

の部分
ぶ ぶ ん

は斜
なな

めに薄
う す

く

切
き

ると味
あじ

がしみ込
こ

みやすく、火
ひ

も通
とお

りやすくなります。 

大根
だいこん

 

 煮
に

たり、焼
や

いたり、すりおろしたり様々
さまざま

な調理
ち ょ う り

方法
ほうほう

があります。また、部位
ぶ い

によっ

て味
あじ

が異
こ と

なります。 

上部 甘
あま

い。サラダなど生
なま

で 

も食
た

べやすい。 

        中間部 加熱
か ね つ

により柔
やわ

らかくな

る。煮込
に こ

み料理向
む

き。 

        下部  辛
から

みが強
つよ

い。薬味
や く み

や

漬物
つけもの

に。 

  

にく、さかな、たまご、だいずせいひん（とう

ふ、あぶらあげ、なっとうなど）、にんじん、

だいこん、ふかねぎ、にら、たまねぎ、しょう

が、さつまいも、かぼちゃ、れんこん、りん

ご、ひじき、ごま 

 

 

ほうれん草
そう

 

 ビタミン、ミネラルなど栄養価
え い よ う か

が高
たか

い緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

です。旬
しゅん

の

冬
ふゆ

は、夏
なつ

に比
く ら

べて栄養価
え い よ う か

がアッ

プします。特
と く

に、ビタミン Cは、 

約
やく

3倍
ばい

にもなります。 

 

みかん 

 肌
はだ

荒
あ

れやかぜ予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

が

あるビタミン Cが豊富
ほ う ふ

です。さ

らに、果肉
か に く

の袋
ふくろ

には、便秘
べ ん ぴ

改善
かいぜん

作用
さ よ う

が、白
し ろ

いすじには、

高血圧
こうけつあつ

や動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

を予防
よ ぼ う

す

る効果
こ う か

があります。捨
す

てない

で食
た

べましょう。 

 

からだを温
あたた

める食材
しょくざい

 
旬
しゅん

の食材
しょくざい

、からだを温
あたた

める 

食材
しょくざい

をたっぷりつかった鍋
なべ

を 

食
た

べて、温
あたた

まりましょう。 

 

 

～冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

～ 


