
小松菜
こ ま つ な

の栄養
え い よ う

 

小松菜
こ ま つ な

は、カロテンやビタミンC
シー

、鉄
てつ

、食 物
しょくもつ

繊維
せんい

などを豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。特
とく

に骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする

カルシウムはほうれんそうの約
やく

３倍
ばい

以
い

上
じょう

含
ふく

まれ

ているなど、カルシウムの含有量
がんゆうりょう

は野菜
やさい

の中
なか

で

はトップクラスです。 

 

小松菜
こ ま つ な

は、おひたしや和
あ

え物
もの

、炒
いた

め物
もの

の他
ほか

にも、

アクが少
すく

なく下
した

茹
ゆ

でをしなくても使
つか

えるので、

サラダやジュースなどにもおすすめです。 

 

 

 

 

 

鳴門市
な る と し

では，毎月
まいつき

１９日
に ち

を「なると 学校食育
がっこ う し ょ くい く

の日
ひ

」と定
さ だ

めています。この日
ひ

は，“給食発
きゅうしょくはつ

！ふるさとの味
あ じ

”を 

テーマに，地場
じ ば

産物
さんぶつ

を使
つか

った料理
り ょ う り

や，徳島
と く し ま

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。 

みなさんも、地域
ち い き

の食材
しょくざい

について知
し

り、もっともっと“鳴門
な る と

”や“徳島
と く し ま

”を好
す

きになろう！ 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

   

小松菜
こ ま つ な

の食
た

べ方
か た

 

 

作り方 
 

１． 小松菜は２cm長さのざく切りにし、下茹でしておく。 

２． にんじんとたまねぎは、千切りにする。 

３． えのきだけは、石づきを切り落とし、３ｃｍ長さに切る。 

４． ベーコンは１ｃｍ幅に切る。 

５． 鍋で、にんじんとたまねぎ、ベーコンを炒め、火が通った

ら水と顆粒中華だし、小松菜、えのきだけ、さいの目に切

った豆腐を加えて加熱する。  

６． 具材に火が通ったら、小餅を加えて煮込む。 

※餅はあらかじめ加熱し、柔らかくしておく。 

７． 最後にこしょうで味をととのえる。 

 

令和３年５月鳴門市教育委員会 

ご家庭
かてい

でも給 食
きゅうしょく

の味
あじ

を！ぜひ、一緒
いっしょ

に作
つく

ってみてください！！ 

小松菜と小餅のスープ（5月 19日献立） 

材料 （４人分） 

 

小松菜・・・・・８０ｇ 

にんじん・・・・４０ｇ 

たまねぎ・・・・８０ｇ 

ベーコン・・・・３０ｇ 

えのきだけ・・・２０ｇ 

木綿豆腐・・・・８０ｇ 

小餅・・・・・１２０ｇ 

水・・・・・・・６００ｃｃ 

顆粒中華だし・・・８ｇ 

こしょう・・・・・少々 

 

 

 

「なると 学校食育
がっこうしょくいく

の日
ひ

」 毎月
まいつき

１９日
にち

は 

『 小松菜
こ ま つ な

 』 
 

 

 

 

 

 

 

 

小松菜
こ ま つ な

の旬
しゅん

は冬
ふゆ

ですが、ハウス栽培
さいばい

がさかんで、一年
いちねん

を通
とお

して食
た

べられ

る野菜
や さ い

で、徳島県
とくしまけん

では、吉
よし

野川
の が わ

流域
りゅういき

で小松菜
こ ま つ な

が栽培
さいばい

されています。 

 

 
カルシウム 

たっぷり 


