
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 西区の小別沢地区では様々な野菜が栽培されています。５月からは給食でも西区産野菜を使っ

た献立が登場予定です。このように、私たちが住んでいる地域で生産したもの（地産）をその地

域で消費（地消）することを「地産地消」といいます。地産地消は SDGs にも関わりますよ。ぜ

ひお家でも SDGs を意識し、地元の食材を食卓に取り入れてみませんか？ 

 

 

 

2025 年（令和 7 年） 

 

小松菜 

 給食でもおなじみの小松菜には、免疫力を高

めるビタミン C が多く含まれています。さらに、

カルシウムはほうれん草の 3 倍以上含まれてお

り、成長期にもってこいの栄養満点野菜です。 

 

 

しろな 

し ろ な は 白 菜 の 仲 間

で、見た目は小松菜や青

梗菜に似ています。火を

通すとしんなりとやわら

かくなり、くせがないた

め、食べやすい野菜です。 

 

 

朝ごはんを食べることの効果 

朝ごはんを食べることで体にエネルギーが補給され、体や脳が目覚めます。体や脳が目覚める

と、寝ている間に低下した体温を上昇させます。またよくかんで食べることで、脳の動きが活発

になります。そして胃に食べ物が送り込まれると腸も動き始めて、朝の排便を促します。 



連休中も朝ごはんレベルに気をつけてみませんか？


