
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

子育て情報誌  令和４年３月号 

実のなる木 
北 区 立 西 ケ 原 東 保 育 園 

指定管理者社会福祉法人東萌会 

北 区 西 ケ 原 3 - 1 9 - 1 1 

T E L 03-3918-8251 

F A X 03-3918-8259 

担当 星野 

 園内に差し込むやわらかな陽射しが、残りわずかな時間をそっと包み込んでくれているかのようです。 
 今年度はコロナ禍ではありましたが、子育て支援活動のご利用ありがとうございました。みなさんと共にお子様
の成長を見守ることができたことを、たいへん嬉しく思います。引き続き来年度もよろしくお願い致します。 

☆春に旬をむかえる食材をご紹介します☆ 

 食べ物にはいちばんおいしくて栄養たっぷりな時期、『旬（しゅん）』があります。「旬」とは自然の中でふつうに
育てた野菜や果物がとれる季節や、魚がたくさんとれる季節のことで、食べ物によってその時期は違いますが、い
ちばん美味しくて栄養もたっぷりです。 
 ご家庭で是非お試しください。 

【グリーンピース】 

・グリーンピースはエンドウ豆が完熟する前の状

態のものを早摘みします。旬のグリーンピースは

苦みが少なく甘みがあります。 

 選び方は、さやがふっくらとして 

ハリがあるもので、色は黄緑から緑 

色のものがおすすめです。 

【たまねぎ】 

・玉ねぎは 1 年に 2 回春と秋に旬が訪れる野菜で

す。春の新たまねぎの特徴は、皮が薄く、とても柔

らかくてみずみずしく、甘みが強いことです。 

 たまねぎに含まれる硫化アリルは 

ビタミン B１の吸収を高める効果が 

あり、新陳代謝を活発にしたり、疲 

労回復などの効能にも期待できます。 

【たけのこ】 

・たけのこは全国各地で生産され、種類も多いため

旬のばらつきがあります。最も美味しいといわれ

る「孟宗竹」は３～４月に旬をむかえます。 

 たけのこは食物繊維セルロース 

が豊富です。腸内で水分を吸収し 

てふくらみ、腸内にある有害物質 

を排出する効能があります。 

【いちご】 

・いちごは品種がとても多いため、それぞれの産地

や品種ごとに旬の時期は異なります。露地栽培で

は３～５月頃に旬をむかえます。 

 保存方法は水気に弱いので洗わ 

ずに、重ならないように容器に入 

れラップをかけて保存します。 

【ひじき】 

・乾燥ものには旬は関係ありませんが、旬は春で

す。芽ひじきは口当たりのいい葉、長ひじきは歯ご

たえのある茎の部分です。 

 ひじきと同様に、海苔やわかめも 

冬から春にかけて旬を迎えます。 

 

※アレルギーをお持ちの方はご注意ください。 

誤食・誤飲は窒息などの危険があります。年齢に合

わせた硬さや大きさに調理して下さい。 

【参考資料】農林水産省 旬のカレンダー／ 良好倶楽部 


