
食育だより食育だより食育だより
冬 野 菜 に つ い て

旬の食べ物は味が美味しく栄養価も高いため、積極的に食べていただきたい食材です！
今回は、寒い季節の健康を支えてくれる冬野菜についてご紹介します。
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冬野菜の特徴冬野菜の特徴

主な冬野菜主な冬野菜

体を温める効果！

大根

冬野菜ですが水分が多いため、
おでんや鍋など温かい料理に
使うのがおすすめです。
根は消化を助ける消化酵素が
含まれます。葉は緑黄色野菜
であり、根よりも栄養価が
高いのが特徴です。

にんじん

皮膚や粘膜の健康維持に役立つ
βカロテンを豊富に含む
代表的な緑黄色野菜です。
βカロテンは皮の下に多く
含まれているため、皮を剥く
場合は薄く剥くのがおすすめ
です。

白菜

寒くなるほど甘味が増す代表的
な冬野菜です。90％以上が水分
ですが、ビタミンCやカルシウム
などの栄養素も含まれています。
加熱するとかさが減りたくさん
食べられるため、汁物に入れる
のがおすすめです。

免疫機能を正常に保つ
ビタミンCや、のどや鼻などの
粘膜を健康に保つβカロテン
などが豊富で、寒い季節の
健康維持に役立ちます。

免疫力を高め風邪予防に！糖度が高く甘い！

冬野菜は寒さから身を守る
ため、細胞に糖分を蓄える
ことから、甘みが増す
という特徴があります。

根菜類は水分が少なく体を
冷やしにくいことや、血行を
よくするビタミン類が豊富な
ことから、体を温める効果が
あるといわれています。

ほうれん草

緑黄色野菜で皮膚や粘膜の健康
維持に役立つβカロテンや、
疲労回復効果のある鉄分が豊富
です。鉄分の吸収を助ける
ビタミンCは、冬採れの
ものは夏採れに比べ倍以上
多く含まれます。

レンコン

100ｇあたりにレモン約半分
ほどのビタミンＣが含まれてい
ます。でんぷん質に守られて
いるため、加熱しても壊れにくい
のが特徴です。ポリフェノールの
一種であるタンニンは、抗酸化
作用があります。

ブロッコリー

ビタミンCの含有量は100ｇ
当たり140mgと食品の中でも
トップクラスです。水に流れ
出てしまうため、蒸したりスープ
に入れて食べるのがおすすめです。
2026年4月には国の「指定野菜」
に追加された注目の野菜です。

冬 野 菜 に つ い て冬 野 菜 に つ い て

体 が 温 ま る 冬 野 菜 を 使 っ た お す す め レ シ ピ

えびクリームライス

【作り方】
1. 人参はみじん切り、玉ねぎはスライス、むきえびはボイル

しておく。
2. 精白米、人参、バターを一緒に炊く。
3. 鍋に油を熱し、鶏肉、玉ねぎ、ぶなしめじを炒める。
4. 鶏ガラスープとえびを加えて煮込む。
5. 豆乳と米粉を混ぜ合わせ、弱火で少量ずつ加えていく。
6. とろみが出てきたらほうれん草を加え、塩こしょうで味を

調えたら完成。

ぶなしめじ
油
米粉
豆乳
鶏ガラスープ
塩
こしょう

75ｇ
15ｇ

1ｇ
20ｇ
20ｇ
25ｇ
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10ｇ
1ｇ
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40ｇ
40ｇ
少々
少々

精白米
人参
バター
冷凍むきえび
鶏小間肉
玉ねぎ
ほうれん草カット

【材料(1人分)】

根菜たっぷりうま煮

【作り方】
1. 大根・人参・レンコンはいちょう切り、ごぼうはささがき、

こんにゃくは色紙切りにして下茹でする。
2. 鍋にだし汁を入れ加熱する。
3. 沸騰したら鶏肉、大根、人参、ごぼう、レンコン、里芋、

こんにゃくを加える。
4. ★を加え、具材が軟らかくなるまで20～30分ほど

煮込んだら完成。

油
だし汁
★醤油
★砂糖
★みりん
★酒
★おろししょうが

30ｇ
20ｇ
15ｇ
10ｇ
20ｇ
15ｇ
10ｇ

1ｇ
80ｇ

4ｇ
2ｇ
2ｇ
2ｇ

0.5ｇ

鶏小間肉
大根
人参
ごぼう
レンコン
里芋乱切り
こんにゃく

【材料(1人分)】
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