
 

冬
ふゆ

野菜
や さ い

は、寒
さむ

さで凍
こお

ることがないように『糖
とう

』という甘
あま

みの元
もと

にな

る栄養
えいよう

を細胞
さいぼう

に貯
た

め込
こ

んでいます。冬
ふゆ

野菜
や さ い

が甘
あま

くておいしいのはこの

ためです。また、ビタミンやカロテンなどの栄養
えいよう

も多
おお

く、食
た

べると風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

になりますよ♪ 

しろねぎ 

ふゆキャベツ 

カブ 

はくさい 

だいこん 

ブロッコリー 

カリフラワー 

こまつな・ほうれんそう 


