
食べることは毎日のこと。

だからこそ若い世代の皆さんに知ってほしい『食べること』にまつわる色々、

“未病改善”にも役立つちょっとした情報を、季節の“お食(た)より”としてお届けします！

神奈川県厚木保健福祉事務所

＠atugi_hohuku

ミビョーマン

果実類

みかん１個当たり約30㎎のビタミンCが含まれていま

す。ビタミンCはコラーゲンの生成を助け皮膚を健康

に保つなど体の調子を整えてくれます。

みかんの仲間は世界でおよそ900種類があり、なかで

も日本の温州(うんしゅう)みかんは日本独自の品種です。

野菜類

魚介類

他にもタラ、ホッケ、コハダ、さわら、

ヒラメetc.

大根は冬になると甘さが増してきます。葉に近い方が甘

く、先の方が辛味が強いので使い分けるとよりおいしいで

す。根（白い部分）はビタミンCや消化酵素を含んでお

り、葉はカロテンが豊富です。

冬採りほうれん草は夏採りよりビタミンCの量がなんと

３倍！他にもカロテンや鉄が多く含まれています。

厚木保健福祉事務所のホームページでは旬の

食材を使ったレシピを紹介しています♪

寒さが厳しくなることから脂がのり、栄養

価が高く、身がしまっているという特徴があ

ります。DHAやEPAも豊富です。

旬とは…他の時期より

も新鮮でおいしく食べら

れる時期です☆

他にも山芋、春菊、かぶetc.
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収穫の時期によって栄

養価が違うものもあるの

で、なるべく旬の時期に

旬の野菜を食べるように

するほふ～♪

ほふくん

＜作り方＞

①野菜を洗い、黄パプリカ、ブロッコリー、キャベツを一

口大に切る。

②たらに塩・こしょうで下味をつける。

③耐熱皿に、野菜を入れ上にたらをのせた後、オリーブオ

イル、酒を加え、電子レンジ（500W）で5分加熱する。

＜材料（1人分）＞

・たら 70g（1切れ）

・ミニトマト 30g（3個）

・黄パプリカ 40g（1/2個）

・ブロッコリー 30g（子房に分けた3房）

・キャベツ 20g（1枚）

・オリーブオイル 13g（大匙1）

・酒 15g（大匙1）

・塩 0.8g（ひとつまみ）

・こしょう 少々

たらのアクアパッツア風


