
色のこい野菜を１２０ｇ

色のうすい野菜を２３０ｇ

毎日食べるようにしましょう！

４・５・６年

毎月 １日は 野菜の日 ８月は「野菜強化月間」です

＊体にやさしい＊

すずしい北海道では、虫の

発生が少ないので、農
のう

薬
やく

を

使う量
りょう

が少ないです。

＊新鮮
しんせん

でおいしい＊

収穫
しゅうかく

してから運ばれてくるま

での時間が短
みじか

いので、栄養
えいよう

も

おいしさもたっぷりです。

気温の高くなる夏は、太陽に向かってぐんぐん

野菜が成
せい

長
ちょう

する季
き

節
せつ

です。みずみずしい夏野菜は、

暑
あつ

さでほてった体を冷
ひ

やし、食
しょく

欲
よく

のないときでも

さっぱりと食べられます。

１日に３５０ｇ食
た

べましょう！

野菜 350g は、 両
りょう

手
て

に３杯
ばい

くらいです。おひたしやサラダ、野菜炒
いた

め

にして、１日 3 回の食事でいろいろな野菜を食べましょう。

野菜を食べると、カゼや病
びょう

気
き

にかかりにくい体を作ることができます。

「べんぴ」にならないように、おなかの中のそうじもしてくれます。

玉ねぎ

１０月～１１月

とうもろこし

８月～９月

チンゲンサイ

６月～１０月

小松菜

６月～１０月

レタス

７月～９月



「やさい」をたくさん 食
た

べると、カゼに

かかりにくくなったり、おなかのちょうし

が よくなったりするよ！

毎月
まいつき

１日
ついたち

は 野
や

菜
さい

の日 ８月は「野
や

菜
さい

強
きょう

化
か

月
げっ

間
かん

」です

1・2・3 年

夏
なつ

は、太
たい

陽
よう

に向
む

かってぐんぐんやさい

が大きくなる季
き

節
せつ

です。

みずみずしい夏
なつ

やさいは、体
からだ

をげんき

にしてくれます。

とうもろこし

８月～９月

チンゲンサイ

６月～１０月

こまつな

６月～１０月

たまねぎ １０月～１１月

レタス ７月～９月

さっぽろでも、しんせんでおいしい「やさい」がつくられています。


