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 今月のテーマ「春野菜を食べよう」 

ご入園、ご進級おめでとうございます。暖かい春がやってきましたね。春と

言えば、皆さんはどんな野菜が思い浮かびますか？最近では、１年中食べられ

る物も多いですが、やはり旬の時期に食べるのが 1 番おいしいですよね。今

が旬の野菜を取り入れて、食卓で春を楽しみましょう。 

 

 

 

★今が旬の春野菜★ 

 

 おすすめレシピ 

 

≪作り方≫ 

①鶏むね肉を１ｃｍ角くらいに切って茹でる。 

②ブロッコリーは食べやすい大きさに切って茹でる。 

③ボウルに①と②を入れ、A とマヨネーズで味を調えたら出来

上がり！ 

 

材料 《 4人分 》 

春野菜の「苦味」 

春の野菜は、山菜を始めとして、菜の花、セロリ、みつばなど、少

し苦みのあるものが多いですよね。子ども達は特に苦手だという子が

多いのではないでしょうか。しかし、春の野菜に苦みがあるのには理

由があります。苦味成分には、冬の間にたまった老廃物を体の外に出

し、新陳代謝を良くする働きがあります。冬眠っていた体の目を覚ま

させ、春の体に切り替えてくれているのです。春を元気に過ごすため

には、春野菜を食べることも大切なのですね。 

・鶏むね肉  1/2枚 

・ブロッコリー １株 

・マヨネーズ お好みで 

 

・ 

・しょうゆ  小１ 

・酢     小１ 

・砂糖    少々 

 

 

 

 

『鶏肉とブロッコリーの和風マヨネーズ』 
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◎春キャベツ・・・冬のキャベツよりも葉が柔らかいことが特徴です。キャベ

ジンと呼ばれる栄養素を含み、胃腸の調子を整えてくれます。 

◎たけのこ・・・春の早い時期にとれるものがおいしいと言われています。食

物繊維による便秘解消の他、様々な生活習慣病の予防にも期待

できます。 

◎新玉ねぎ・・・春にとれる新玉ねぎは辛みが少なく、生でもおいしく食べら

れます。血液をサラサラにし、疲労回復にも効果があります。 

◎さやえんどう・・・ビタミン C を含んでおり、免疫力の増進や美容にも効

果があります。少し料理に添えるだけで、彩りもきれいになり

ますね。 

◎山菜・・・ワラビ、ふき、ゼンマイ、うど、など、山菜には春が旬のものが

たくさんあります。独特の苦みがあり、春らしさを味わえる、代

表的な野菜です。 
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