
 

 

水野
み ず の

さんは、茨城
いばらき

空
くう

港
こう

近
ちか

くの山川
やまかわ

地区
ち く

でほうれんそうを栽培
さいばい

しています。ほうれんそうを育
そだ

てていない時期
じ き

には土
つち

を消毒
しょうどく

して、安全
あんぜん

に食
た

べられるようにしているそうです。このほうれん

そうは東京
とうきょう

の豊洲
と よ す

市場
しじょう

に出荷
しゅっか

され、デパートや百貨店
ひゃっかてん

などでも販売
はんばい

されています。 

水野
み ず の

さんが育
そだ

てたおいしいほうれんそうは、中学校
ちゅうがっこう

では9 日
ここのか

（火
か

）に、幼稚園
ようちえん

・小学校
しょうがっこう

では

10日
と お か

（水
すい

）に「ほうれんそうのひじき和
あ

え」で登場
とうじょう

します。 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

も残
のこ

すところあと１ヶ月
か げ つ

となりました。 

朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなる季節
き せ つ

です。風邪
か ぜ

をひかずに元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、１日
にち

３回
かい

の

食
しょく

事
じ

からいろいろな栄養素
えいようそ

をバランスよくとることが大切
たいせつ

です。冬
ふゆ

休
やす

みには特
とく

別
べつ

なメニュー

を食
た

べる機
き

会
かい

もあると思
おも

います。栄養素
えいようそ

が偏
かたよ

らないように意識
い し き

して食
た

べるようにしましょう。 
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小美玉学校給食センター 

小美
お み

玉
たま

市
し

の認定
にんてい

農業者
のうぎょうしゃ

を紹介
しょうかい

します！ 

《 ほうれんそうについて知
し

ろう！》 
 

 ほうれんそうは、冬
ふゆ

の寒
さむ

さで凍
こお

らないように、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の中
なか

で糖分
とうぶん

を作
つく

り出
だ

すため、寒
さむ

い時
じ

期
き

のほうれんそうは甘
あま

くなりま

す。また、寒
さむ

さのストレスに負
ま

けないようにビタミン C
シー

を多
おお

く

作
つく

り出
だ

します。 

このため、冬
ふゆ

のほうれんそうは夏
なつ

のほうれんそうに比
くら

べて甘
あま

く、栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

いことが特
とく

徴
ちょう

です。 
〈ほうれんそう生産者

せいさんしゃ

〉 

水野
み ず の

 英雄
ひ で お

 さん 

あぶら 



 

 

 

 

 

 年末
ねんまつ

年始
ね ん し

には、年越
と し こ

しそばやおせち料理
りょうり

など、様々
さまざま

な行事食
ぎょうじしょく

を食
た

べますね。行事食
ぎょうじしょく

には、古
ふる

くから食
た

べられているものが多
おお

く、それぞれの料理
りょうり

に願
ねが

いが込
こ

められています。 

 

 

食育
しょくいく ぎょうじしょく こ ねが し

 餅
もち

の形
かたち

、具材
ぐ ざ い

、汁
しる

の味付
あ じ つ

け、調
ちょう

理
り

法
ほう

な

ど、地
ち

域
いき

や家
か

庭
てい

によ

っていろいろな作
つく

り

方
かた

があります。 

 漢
かん

方
ぽう

薬
やく

の「屠
と

蘇
そ

散
さん

」を、日
に

本
ほん

酒
しゅ

や本
ほん

みりんに浸
ひた

して作
つく

る薬
やく

草
そう

酒
しゅ

です。若
わか

いパワーを他
ほか

の人
ひと

にも

分
わ

けるために、家
か

族
ぞく

の中
なか

で若
わか

い

人
ひと

から順
じゅん

に飲
の

んでいき、邪
じゃ

気
き

を

払
はら

って長
ちょう

寿
じゅ

を願
ねが

います。 

冬
とう

至
じ

は、１年
ねん

のうちで 最
もっと

も太
たい

陽
よう

が低
ひく

い位
い

置
ち

にあるため、昼
ひる

が 短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くな

ります。昔
むかし

は、太
たい

陽
よう

の 力
ちから

が 最
もっと

も弱
よわ

くなる日
ひ

とされ、この日
ひ

を 境
さかい

に太
たい

陽
よう

が生
う

まれ

変
か

わり、運
うん

が向
む

いてくると 考
かんが

えられていたため、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めたり、邪
じゃ

気
き

を払
はら

う小豆
あずき

や「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べて「運
うん

」を 

呼
よ

び込
こ

んだりする風
ふう

習
しゅう

があります。 

※地域
ちいき

や家庭
かてい

によって違
ちが

いがあります。 


