
にんじん 
 

みなさんこんにちは。今日は「にんじん」のお話をします。 

にんじんは、給食でほとんど毎日出ていますね。なぜ、にんじんはたくさん

登場するのでしょうか。その理由として、まず栄養価が高いことがあります。

にんじんは、緑黄色野菜の１つで、ビタミンや食物せんいが豊富に含
ふく

まれてい

ます。その中でもビタミンAは、野菜の中でもとくに多く含
ふく

まれていて、目や

皮ふ、粘膜
ねんまく

の健康を維持
い じ

するのに役立っています。 

さらに、にんじんは、料理の色合いをよくするためにも使用されます。にん

じんは、調理後でも鮮
あざ

やかなオレンジ色を保つので、料理に少しにんじんを加

えることで、色合い良く仕上げることができます。今日は、にんじんをたっぷ

り使用した「にんじんナムル」です。 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 


