
私
わたし

たちの食
しょく

生
せ い

活
か つ

に欠
か

かせない野
や

菜
さ い

を安
あ ん

定
て い

して届
と ど

けるため、国
く に

では「指
し

定
て い

野
や

菜
さ い

」 

と「特
と く

定
て い

野
や

菜
さ い

」を定
さ だ

めています。指
し

定
て い

野
や

菜
さ い

とは、全
ぜ ん

国
こ く

的
て き

に流
りゅう

通
つ う

し、特
と く

に消
しょう

費
ひ

量
りょう

 

が多
お お

く重
じゅう

要
よ う

な野
や

菜
さ い

のことで、2026年４月
が つ

からは、ブロッコリーが新
あ ら

たに加
く わ

わり、 

全
ぜ ん

部
ぶ

で15品
ひ ん

目
も く

となりました。これらの野
や

菜
さ い

は、南
な ん

北
ぼ く

に長
な が

い日
に

本
ほ ん

列
れ っ

島
と う

の気
き

候
こ う

の違
ち が

いを 

生
い

かし、季
き

節
せ つ

ごとに産
さ ん

地
ち

を切
き

り替
か

える「産
さ ん

地
ち

リレー」によって、１年
ね ん

を通
と お

して安
あ ん

定
て い

的
て き

に生
せ い

産
さ ん

され

ています。 

・キャベツと同
おな

じアブラナ科
か

の仲
なか

間
ま

 

・食
た

べる部
ぶ

分
ぶん

は花
はな

のつぼみと若
わか

い茎
くき

 

・β-カロテン、ビタミンC、ビタミンK、葉
よう

酸
さん

など、栄
えい

養
よう

たっぷりの緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

 

・本
ほん

来
らい

の旬
しゅん

は冬
ふゆ

で、寒
さむ

さにあたると甘
あま

みが増
ま

す 

主
おも

な産
さん

地
ち

：北
ほっ

海
かい

道
どう

、埼
さい

玉
たま

県
けん

、愛
あい

知
ち

県
けん

、香
か

川
がわ

県
けん

 など 

 地
ち

域
いき

農
のう

業
ぎょう

振
しん

興
こう

などの観
かん

点
てん

から、指
し

定
てい

野
や

菜
さい

に準
じゅん

ずる野
や

菜
さい

として、かぼちゃ、ごぼう、こまつな、

にら、れんこんなど34品
ひん

目
もく

が定
さだ

められています。 

 野
や

菜
さ い

には、ビタミンや無
む

機
き

質
し つ

（ミネラル）、食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

など、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える栄
え い

養
よ う

素
そ

がたくさ

ん含
ふ く

まれています。苦
に が

味
み

があったり、食
しょっ

感
か ん

が独
ど く

特
と く

だったりして、苦
に が

手
て

な野
や

菜
さ い

がある人
ひ と

もいると思
お も

いますが、調
ちょう

理
り

方
ほ う

法
ほ う

を変
か

えると味
あ じ

わいがぐっと変
か

わります。「苦
に が

手
て

だから食
た

べない」のはもったい

ないので、ぜひ、いろいろな料
りょう

理
り

で挑
ちょう

戦
せ ん

してみてください。 

 

 

 

 

 年
ね ん

々
ね ん

、夏
な つ

の暑
あ つ

さは厳
き び

しくなり、今
こ

年
と し

から 40℃
ど

以
い

上
じょう

の日
ひ

を「酷
こ く

暑
し ょ

日
び

」と呼
よ

ぶようになりました。室
し つ

内
な い

では冷
れ い

房
ぼ う

の使
し

用
よ う

がすすめられていますが、屋
お く

外
が い

との気
き

温
お ん

差
さ

が大
お お

きいと夏
な つ

バテの原
げ ん

因
い ん

になります。夏
な つ

バ

テを防
ふ せ

ぐには、早
は や

寝
ね

早
は や

起
お

きの規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

と、バランスのよい食
しょく

事
じ

が大
た い

切
せ つ

です。食
しょく

欲
よ く

がないときに

は、スープや麺
め ん

類
る い

など、消
しょう

化
か

がよく食
た

べやすいものを選
え ら

ぶなど、食
しょく

事
じ

のとり方
か た

を工
く

夫
ふ う

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷
つ め

たい麺
め ん

は 

具
ぐ

だくさんにする 

少
しょう

量
りょう

でもバランスよく

食
た

べる 

温
あたた

かい飲
の

み物
も の

や汁
し る

物
も の

で胃
い

腸
ちょう

をいたわる 

酸
さ ん

味
み

やスパイスを 

利
き

かせて食
しょく

欲
よ く

アップ 

主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

をそろえる

ことを意
い

識
し き

しましょう。 

おやつは、心
こころ

を豊
ゆ た

かにしてくれる“楽
た の

しみ”であると同
ど う

時
じ

に、食
しょく

事
じ

を補
おぎな

う大
た い

切
せ つ

な役
や く

割
わ り

もあります。

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の食
しょく

事
じ

に影
え い

響
きょう

しないように、時
じ

間
か ん

や量
りょう

を決
き

めて食
た

べ過
す

ぎないことがポイントです。 

カルシウム・鉄
てつ

・食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

など、不
ふ

足
そく

しやすい栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

えるものを選
えら

ぶ。 
エネルギーやたんぱく質

しつ

がとれるものを選
えら

ぶ。 おなかの調
ちょう

子
し

が整
ととの

う 成
せい

長
ちょう

をサポート 肌
はだ

がきれいになる 肥
ひ

満
まん

を防
ふせ

ぐ 


