
　　今日から給食が始まります。

　先生からの食育コメント

盛り付け図

『ほうれん草』について

　ほうれん草は栄養豊富
え い よ う ほ う ふ

な緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

です。鉄分が多いことは知っている

人も多いと思いますが、その他に、ビタミン類も豊富です。ビタミンＡの
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　ほうれん草の原産地は西アジア～中央アジアで、そこから東西に伝わっ

ていきました。シルクロード経由
け い ゆ

で中国へ渡った「東洋種
と う よ う し ゅ

」、ヨーロッパ

経由
け い ゆ

でアメリカに渡った「西洋種
せ い よ う し ゅ

」があり、日本には東洋種が江戸時代

初期、西洋種は江戸時代末期に伝わったとされています。現在では、

東洋種と西洋種をかけ合わせて育成された一代雑種
い ち だ い ざ っ し ゅ

が主流となっています。

素
も と

となるカロテンや、ビタミンＣ、ビタミンＢ群、葉酸
よ う さ ん

などです。

甘みが多いのが特徴です。

　ほうれん草の旬は、１１月～３月頃で、この時期のほうれん草は、夏の

ものと比べて栄養価
え い よ う か

が高く、甘みも増
ま

して美味
お い

しくなります。特に根元
ね も と

の

赤い部分は甘みが強くて美味しいので、捨てずに利用しましょう。

　今日は熊本県
く ま も と け ん

から届いた柑橘
か ん き つ

の果物「早香
は や か

」です。

　早香は、温州
うんしゅう

みかんとポンカンをかけ合わせて出来た品種
ひ ん し ゅ

で、酸味が少なく
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