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食育だより
食育
しょくいく

とは？ 

子
こ

どもの頃
ころ

から食
た

べ物
もの

を選
えら

ぶ力
ちから

を育
そだ

て、『食
しょく

』の大切
たいせつ

さを学
まな

び、好
この

ましい食
しょく

習慣
しゅうかん

と豊
ゆた

かなこころを見
み

つける

教育
きょういく

です。『食
しょく

』に関心
かんしん

を持
も

ち、楽
たの

しく食
た

べることから『食育
しょくいく

』は始
はじ

まります。 

『食
しょく

育
いく

だより』は小
ちい

さい子
こ

から大
おと

人
な

までを対象
たいしょう

に『食
しょく

』に関
かん

する情報
じょうほう

を載
の

せています。 

『食育
しょくいく

』
」

について親子
お や こ

で一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみませんか？ 

しょくざい し
しゅん

春
はる

・夏
なつ

・秋
あき

・冬
ふゆ

の四季
し き

をもつ日本
に ほ ん

では自然
し ぜ ん

の中
なか

でふつうに育
そだ

てた野
や

菜
さい

や果物
くだもの

がとれる季節
き せ つ

や、魚
さかな

がたくさんと

れる季節
き せ つ

のことをその食材
しょくざい

の『旬
しゅん

』と言
い

います。 

その食
しょく

材
ざい

が育
そだ

ちやすい温
おん

度
ど

に人間
にんげん

の力
ちから

で調整
ちょうせい

した環境
かんきょう

で育
そだ

てるハウス
は う す

栽培
さいばい

や、外国
がいこく

から飛行機
ひ こ う き

や船
ふね

を使
つか

って

運
はこ

んでくる方法
ほうほう

が発展
はってん

したので、旬
しゅん

の季節
き せ つ

に関係
かんけい

なく食材
しょくざい

を手
て

に入
い

れることができるようにもなりました。し

かし、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を選
えら

ぶと大
おお

きく２ついいことがあります。 

アスパラガス さやえんどう そらまめ たけのこ 新たまねぎ いちご

さわら たい あさり しらす わかめ

あすぱらがす しん

えだまめ きゅうり オクラ なす とうもろこし トマト ピーマン

あゆ あじ まいわし しじみ すいか

おくら とまと ぴーまん

夏
なつ

 

春
はる

 

➀旬
しゅん

の時期
じ き

の食材
しょくざい

は栄
えい

養成分
ようせいぶん

豊富
ほ う ふ

です。トマト
と ま と

に含
ふく

まれているビタミン
び た み ん

の一種
いっしゅ

を100 g
ぐらむ

当
あ

たりで比
くら

べた 

研
けん

究
きゅう

では、旬
しゅん

の7月
がつ

では528 μ
まいくろ

g
ぐらむ

でしたが、11月
がつ

には241 μ
まいくろ

g
ぐらむ

と半分
はんぶん

以下
い か

でした。 

②旬
しゅん

の時期
じ き

はよく育
そだ

ち、たくさんとれるためスーパー
す ー ぱ ー

などにも多
おお

く出
で

回
まわ

り、値段
ね だ ん

が安
やす

くなります。 



しゅん なんど やさい

ふゆきゃべつ

しゅん れ し ぴ はる き ゃ べ つ な む る

春
はる

キ
き

ャ
ゃ

ベ
べ

ツ
つ

は３～５月
がつ

頃
ごろ

に出
で

回
まわ

り、丸
まる

い形
かたち

をしています。葉
は

が柔
やわ

らかく、ふんわりした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。葉
は

の

巻
ま

きが緩
ゆる

く、色
いろ

は鮮
あざ

やかな緑
みどり

で、ハリツヤ
は り つ や

のあるものを選
えら

ぶのがおすすめです。葉
は

が柔
やわ

らかく水分
すいぶん

が多
おお

いので

サラダ
さ ら だ

などの生食
なましょく

や蒸
む

し野菜
や さ い

、浅漬
あ さ づ

けなどにも向
む

いています。 

はるきゃべつ

冬
ふゆ

キャベツ
き ゃ べ つ

は1〜3月
がつ

頃
ごろ

に出回
で ま わ

り、ひらべったい形
かたち

をしています。巻
ま

きがしっかり、葉
は

がぎっしりと詰
つ

まってい

るので重
おも

さがあります。春
はる

キャベツ
き ゃ べ つ

に比
くら

べて葉
は

が厚
あつ

く、ややかためですが、甘
あま

みがあり、煮崩
に く ず

れしにくいので炒
いた

め物
もの

や煮込
に こ

みにして食
た

べるのがおすすめです。 

つく かた

≪作り方≫

① 春
はる

キャベツ
き ゃ べ つ

をざく切
ぎ

りにし、耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に入
い

れ、ふんわりラップ
ら っ ぷ

をして 

レ
れ

ン
ん

ジ
じ

にかける。（500 W
わっと

 1分
ぷん

30秒
びょう

くらい） 

② ①としらすと中華
ちゅうか

だしを合
あ

わせる。 

③ 最後
さ い ご

に風味
ふ う み

づけにごま油
あぶら

と和
あ

えて、できあがり！ 

春
はる

キャベツ
き ゃ べ つ

････････50ｇ
ぐらむ

 

しらす････････････30ｇ
ぐらむ

 

中華
ちゅうか

だし････････小
こ

さじ 2 

ごま油
あぶら

･････････小
こ

さじ 1 

ざいりょう

≪材料≫

もやしやにんじんを入
い

れても、彩
いろど

りや食感
しょっかん

の違
ちが

いが楽
たの

しめます！ 

冷
さ

めてからも味
あじ

がなじんで美
おい

味しく 

食
た

べられるので作
つく

り置
お

きにも！ 

西宮市食育・健康づくりマスコット
「みやちゃん」

キャベツ
き ゃ べ つ

の美
お

味
い

しい時
じ

期
き

はいつだと思
おも

いますか？ス
す

ーパ
ぱ

ーなどでは１年
ねん

中
じゅう

売
う

り場
ば

にあることの多
おお

い野菜
や さ い

 

ですが、季節
き せ つ

によって品種
ひんしゅ

が異
こと

なり、同
おな

じキ
き

ャ
ゃ

ベ
べ

ツ
つ

でも季節
き せ つ

ごとに特徴
とくちょう

があります。 

【食事に関する講座】
・はじめての離乳食講座 ・家族で学ぼう離乳食講座

５～６か月の離乳食を始めるときの講座 ８～１３か月の離乳食後期の講座
・離乳食講座 ・幼児食講座

９～１３か月の離乳食後期の講座 １歳７か月～３歳の幼児食の講座
・アレルギー幼児食講座

概ね１～２歳の食物アレルギーに関する講座【食事・栄養に関する相談/講座問い合わせ先】
・中央保健福祉センター ０７９８-３５-３３１０
・北口保健福祉センター ０７９８-６４-５０９７
・鳴尾保健福祉センター ０７９８-４２-６６３０

詳しくは西宮市ホームページまたは市政ニュースをご覧ください。

西宮市では電話や面接による乳幼児から高齢者までの栄養に関する相談や講座を行っています。


