
日光市学校給食提供食材 

１２月
がつ

の地産地消
ち さ ん ち し ょ う

食材
しょくざい

は 『白菜
はくさい

』 
  

１２月
がつ

になり、今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。皆
みな

さん体 調
たいちょう

は崩
くず

していませ

んか。冬休
ふゆやす

みも目前
もくぜん

となってきましたが、今月
こんげつ

も地産地消
ちさんちしょう

食 材
しょくざい

の紹 介
しょうかい

をして

いきます。 

今月
こんげつ

の地産地消
ちさんちしょう

食 材
しょくざい

は冬
ふゆ

が 旬
しゅん

の「白菜
はくさい

」です。 

 

淡
あわ

い緑 色
みどりいろ

をした大
おお

きな葉
は

は、周囲
しゅうい

がち

りめん 状
じょう

に縮
ちぢ

れて互
たが

いに抱
だ

き合
あ

うように

重
かさ

なります。 

大
おお

きくなるにつれて白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

が太
ふと

く伸
の

びるため「白菜
はくさい

」と呼
よ

ばれるようになりま

した。 

 

「白菜
はくさい

」は約
やく

９５％が水分
すいぶん

でできていますが、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

をバランスよ

く含
ふく

んでいる食 材
しょくざい

です。 

その中
なか

でもビタミン C や食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれており、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

や便秘
べ ん ぴ

の

解 消
かいしょう

に効果
こ う か

があると言
い

われています。 

そんな「白菜
はくさい

」ですが、中 国
ちゅうごく

では古
ふる

くから不老
ふ ろ う

長 寿
ちょうじゅ

の薬
やく

膳 食 材
ぜんしょくざい

として重 宝
ちょうほう

さ

れているのだそうです。 

「冬
ふゆ

の養 生
ようじょう

三宝
さんぽう

」の１つとされており、冬場
ふ ゆ ば

の健康
けんこう

維持
い じ

に欠
か

かせない食 材
しょくざい

と

されています。 

また、「白菜
はくさい

」は葉
は

が柔
やわ

らかく味
あじ

も淡泊
たんぱく

なので 

和食
わしょく

・洋 食
ようしょく

・中華
ちゅうか

のどんな料理
りょうり

にも合
あ

うのが 

持
も

ち味
あじ

です。 

これからの 旬
しゅん

の時期
じ き

は様々
さまざま

な料理
りょうり

で活躍
かつやく

する 

のではないでしょうか。 

２０１９年
ねん

も間
ま

もなく終
お

わりですが皆
みな

さんは 

どんな１年
ねん

だったでしょうか。 

 新
あたら

しい１年
ねん

が始
はじ

まりますが 旬
しゅん

の食 材
しょくざい

を食
た

べ 

て来年
らいねん

も元気
げ ん き

いっぱい頑張
が ん ば

りましょう！ 


