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ブロッコリー

日本
に ほ ん

では昭和
し ょ う わ

40年
ね ん

代
だ い

に入
は い

ってから、どんどん作
つ く

られるようになりました。

がんを予防
よ ぼ う

し、風邪
か ぜ

をひきにくくするビタミンAやビタミンCなどを、たくさん含
ふ く

む野菜
や さ い

です。

つぼみのあつまった部分
ぶ ぶ ん

がおいしいですが、くきにも栄養
え い よ う

がいっぱいなのですてずに食
た

べましょう。

かぶら

一般的
い っ ぱ ん て き

な「小
こ

かぶ」から、大阪
お お さ か

の伝統
で ん と う

野菜
や さ い

「天王寺
て ん の う じ

かぶら」、

京都
き ょ う と

の伝統
で ん と う

野菜
や さ い

「聖護院
し ょ う ご い ん

かぶら」など色々
い ろ い ろ

な種類
し ゅ る い

があります。

かぶらのように、土
つ ち

の中
な か

でできる野菜
や さ い

は、からだをあたためる作用
さ よ う

があるといわれています。

冬
ふ ゆ

の野菜
や さ い

がいっぱい入
は い

ったカレー。

よくかんで食
た

べましょう。

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

のカレーライス

とうふとわかめのサラダ

チョコミルクプリン


