
汚
よご

れの残
のこ

りや

すい部
ぶ

分
ぶん

は念
ねん

入
い

りに。 

 
 

 

 

日
ひ

が暮れる
く

のが早く
はや

なり、朝晩
あさばん

の冷え込み
ひ   こ

がいっそう厳しく
きび

感じられる
かん

ようになりました。 

さて、もうすぐ待ち
ま

に待った
ま

冬休み
ふゆやす

です。かぜなどひかないように元気
げんき

に過ごしましょう
す

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ほうれんそう」のおはなし 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

須賀川市教育委員会学校教育課 

給食
きゅうしょく

に欠かせない
か

「ほうれんそう」は１年中
 ねんじゅう

お店
  みせ

で購入
こうにゅう

でき

ますが夏
なつ

と冬
ふゆ

の「ほうれんそう」では、栄養
えいよう

成分
せいぶん

に差
さ

があります。

夏
なつ

の「ほうれんそう」より、旬
しゅん

の時期
じ き

にとれた冬
ふゆ

の「ほうれんそ

う」の方
ほう

がビタミンC は３倍
  ばい

多く
お お

なります。植物
しょくぶつ

は寒く
さ む

なると

寒さ
さ む

に耐える
た

ため糖分
とうぶん

などの濃度
の う ど

を高めて
たか

凍りにくく
こお

する性質
せいしつ

があ

ります。このため、糖
とう

やビタミンC が増えて
ふ

、よりおいしくなる

のです。 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の「ほうれんそう」は甘くて
あま

おいしいので、ぜひ食べて
た

み

てください。 

気
き

温
おん

が低
ひく

くなり、冷
つめ

たい水
みず

で手
て

を洗
あら

うのがつらい季
き

節
せつ

です。

いろいろな物
もの

に触
ふ

れる手
て

は、一
いっ

見
けん

きれいに見
み

えても、細
さい

菌
きん

やウ

イルスなどがたくさん付
つ

いています。自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の感
かん

染
せん

を防
ふせ

ぐと

ともに、周
まわ

りの人
ひと

へ感
かん

染
せん

を広
ひろ

げないために、 食
しょく

事
じ

の前
まえ

にはき

ちんと手
て

を洗
あら

いましょう。 

せっけんをつ

け、手
て

をこす

るように洗
あら

い

ます。 

流
りゅう

水
すい

でしっかりと洗
あら

い流
なが

し、清
せい

潔
けつ

なタオルなどで水
すい

分
ぶん

を拭
ふ

き取
と

りましょう。 

外
そと

から帰
かえ

ったときには、うがいも忘
わす

れずに。 

ブクブクうがいの後
あと

に、ガラガラうがいをすると効
こう

果
か

的
てき

です。 


