
 

 

 

 

 

 

 

 

  

               

 

 

 

 

 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

の良
よ

さは他
ほか

にもたくさん！ 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（ 

令和３年 

こたえ  

春
はる

→たけのこ、そらまめ     夏
なつ

→きゅうり、もも 

秋
あき

→さつまいも、かき、れんこん 冬
ふゆ

→はくさい 

１１月
がつ

のめあては 

「食
た

べ物
もの

の旬
しゅん

を知
し

ろう」です。 

 

＜鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

き＞ 

 

作
つく

り方
かた

 

① ボウルに全
すべ

ての調味料
ちょうみりょう

を入
い

れてよく混
ま

ぜておく。 

② クッキングシートに食
た

べやすく切
き

った野菜
や さ い

やきのこ 

をのせて、上
うえ

に鮭
さけ

を１切
き

れ置
お

く。 

③ ①の調味料
ちょうみりょう

の半分
はんぶん

を全体
ぜんたい

に回
まわ

しかけ、クッキング 

シートを開
ひら

いている部分
ぶ ぶ ん

が無
な

いように折
お

りたたむ。 

④ お皿
さら

に載
の

せ、電子
で ん し

レンジ（６００Ｗ
ワット

）で５～６分
ぷん

 

  加熱
か ね つ

すれば完成
かんせい

。 

※カット野菜
やさい

を使
つか

えば包 丁
ほうちょう

いらずで簡
かん

単
たん

・時短
じたん

に！ 

材
ざい

料
りょう

（２人分
ふたりぶん

） 

鮭
さけ

切
き

り身
み

    ２切
き

れ 

味噌
み そ

        大
おお

さじ１ 

みりん     小
こ

さじ２ 

醤油
しょうゆ

      小
こ

さじ２ 

料理
りょうり

酒
しゅ

    大
おお

さじ２ 

次
つぎ

の食
た

べ物
もの

を 旬
しゅん

ごとに分
わ

け、下
した

の□に書
か

きましょう。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は栄養
えいよう

満点
まんてん

！給 食
きゅうしょく

でも毎月
まいつき

、様々
さまざま

な旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を積
せっ

極
きょく

的
てき

に取
と

り入
い

れています。

では野菜
や さ い

を例
れい

に、旬
しゅん

の時期
じ き

ごとの特徴
とくちょう

と私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

での働
はたら

きを見
み

てみましょう。 

 味
あじ

が濃
こ

く、うま味
み

や

香
かお

りも豊
ゆた

かなことか

ら、その食材
しょくざい

本来
ほんらい

の持
も

ち味
あじ

が楽
たの

しめます。 

・独特
どくとく

の苦
にが

みや香
かお

りが特徴
とくちょう

 

・冬
ふゆ

の間
あいだ

に体
からだ

にたまった 

ものを外
そと

へ出
だ

す働
はたら

きがある 

春
はる

 

・水分
すいぶん

の多
おお

さが特徴
とくちょう

 

・体
からだ

の熱
ねつ

をとり、体温
たいおん

を 

下
さ

げてくれる働
はたら

きがある 

夏
なつ

 

・水分
すいぶん

の少
すく

なさが特徴
とくちょう

 

・消化
しょうか

機能
き の う

を助け、胃
い

腸
ちょう

の 

調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがある 

秋
あき

 

・強
つよ

い甘
あま

みが特徴
とくちょう

 

・体
からだ

を温
あたた

め、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて 

病気
びょうき

から身
み

を守
まも

る働
はたら

きがある 

冬
ふゆ

 

価格
か か く

が 

安
やす

い 

味
あじ

が 

良
よ

い 

 旬
しゅん

の時期
じ き

にはたく

さんの量
りょう

が収穫
しゅうかく

でき

るため、価格
か か く

も下
さ

がる

と言
い

われています。 

2.

1 

そらまめ 

きゅうり 

たけのこ 

かき 

もも 

れんこん 

はくさい 

さつまいも 

季節
き せ つ

 旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

 

春
はる

  

夏
なつ

  

秋
あき

  

冬
ふゆ

  

 

【旬
しゅん

の野菜
や さ い

やきのこなどを適量
てきりょう

、準備
じゅんび

してください】 


