
八王子産の白 菜 旬
白菜は冬が旬！霜にあたると、さらに

甘みが増しておいしくなります。

旬を迎えている八王子産の白菜を

食べて、冬を元気に過ごしましょう！

白
菜
は
、

ど
う
や
っ
て

食
べ
て
も

お
い
し
い
ね
ぇ

★ 牛乳

★★ 手作りいちごジャム

★ 食パン

★★ 白菜のクリームシチュー
八王子産にんじん、はくさい使用

★ フレンチサラダ
八王子産キャベツ、

にんじん使用

令和８年１月２３日の給食



野
菜
は
、

３
回
洗
浄
し
ま
す
。

今
日
の

調
理
風
景



甘
さ
を

蓄
え
な
い
と

凍
っ
て

し
ま
う
ぞ

寒
く
な
る
と
、

凍
ら
な
い
よ
う
に

甘
さ
を
蓄
え
る
か
ら

冬
が
お
い
し
い
の
。

白菜は、生ではシャキシャキと

した歯ざわりがあり、煮込むと

トロトロに柔らかくなります。

冬 においしい

寒
い
よ
～

煮物・汁物・炒め物・漬け物・鍋料理

など、たくさんの料理でおいしく

食べられる万能野菜です！



白菜の栄養

葉酸で、貧血予防。

ビタミン Ｃ

葉
酸
は
、

赤
血
球
を
作
る

の
を
助
け
る

葉 酸

白菜には、体の調子を整える栄養素が

いっぱいです。

食物繊維

ビタミンCが多く、

かぜ予防に効果的。

お肌もつるつるになる。

食物繊維で、お通じがよくなる。
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