
かぼちゃは夏
なつ

が旬
しゅん

です。夏
なつ

の日差
ひ ざ

しからお肌
はだ

を守
まも

ってくれるビタミンＡ
えー

やビタミンＣ
しー

がたくさん入
はい

っているので、夏
なつ

にたくさん食
た

べたい野菜
や さ い

です。 

 

色
いろ

が濃
こ

いオレンジ 
ヘタのまわりが 

へこんでいる 

大
おお

きいかぼちゃほど美味
お い

しいです。 

切
き

っているかぼちゃでも、もともとの

大
おお

きさが大
おお

きいものをえらびましょう。 持
も

ったときに重
おも

い 


