
 

 

 

 

 

 

 

 食べ物においしい時期があるのを知っていますか。食べるなら、おいしく食べたほうがいいですね。 

野菜をおいしく食べられる時期「旬
しゅん

」を知りましょう。 

 

 アスパラガス 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

  

 

 

 

 

 他にもたくさんの野菜があります。見つけてみましょう。 

◎野菜の味には、それぞれ特徴があります。いろいろな味の組み合わせを体験してみましょう。 

 

＝地場産物を知ろう！＝モロヘイヤを使った料理＝ 

モロヘイヤのかき揚げ 

【材料】（４人分） 

・モロヘイヤ   １わ 

・桜えび     大さじ３ 

・ちりめんじゃこ 大さじ３ 

 

・小麦粉 １/２カップ 

・牛乳  １/２カップ 

・揚げ油 

【作り方】 
１ モロヘイヤは葉だけを摘んで、ざく切りする。 
２ ボウルにモロヘイヤ、桜えび、ちりめんじゃこを
入れ、小麦粉を振り入れて全体を混ぜ、牛乳を加え、
かき混ぜる。 

３ 油を熱し、２をスプーンなどで一口大に揚げてい
く。（※味が薄ければ、塩などを振る） 

 

６月号 

「野菜を十分とろう」 

野菜をたっぷり食べましょう 

 

ふき 

枝豆 レタス 

ほうれんそう 
 

みょうが 

モロヘイヤ 

春の野菜 夏の野菜 

秋の野菜 冬の野菜 

せり 

たまねぎ 

キャベツ 

大根 
菊の花 

ごぼう 

たけのこ 

キャベツ 

たまねぎ グリンピース 

きゅうり 

とうもろこし 

なす 

かぶ 

れんこん 

カリフラワー 

ねぎ 
 

にんじん 

トマト 

ピーマン 

かぼちゃ 

菜の花 

白菜 


