
2018　おいしいメニューコンクール江東区食育推進計画（第二次）
推進事業

江東区健康部（保健所）健康推進課　栄養指導担当
電　話　03－3647－6713問い合わせ先

食べたい食べたい食べたい
朝食にに食に食に朝食にに朝朝食に朝食に !野菜料理野菜料理!野菜料理!

夏の旬野菜

みょうが おくら

サラダ菜 レタス きゅうり

しょうが

冬瓜

さやえんどうとうもろこし

グリンピース

そら豆 枝豆 ズッキーニ

トマト

春の旬野菜

レタス

セロリ

キャベツ アスパラガス

アボカド スナップエンドウ

クレソン

秋の旬野菜

えのき エリンギ 椎茸

さといもかぼちゃ ごぼう さつまいも

じゃがいも 大根 なすチンゲン菜

冬の旬野菜

ニラ

長ネギ にんじん

ほうれん草白菜 菜の花

大根 ブロッコリー 水菜 カリフラワー

春菊 小松菜

いんげん

かぼちゃ新ごぼう なす

新じゃがいも新たまねぎ

かぶ

長ネギれんこん

やまいも

かぶたけのこ

こども

６～７歳　 90ｇ
８～９歳　100ｇ

大　人

10歳以上

120ｇ

１回にとりたい野菜の量 ！きざんで、両手に一杯がめやすです！きざんで、両手に一杯がめやすです


