
 

ほうれん草（五目
ご も く

汁
じる

） 

 

みなさんこんにちは。今日は「ほうれん草」のお話をします。  

ほうれん草は冬に旬
しゅん

を迎
むか

える野菜です。寒さに強い冬野菜で、寒さにあたる

と糖度
と う ど

が増すため、あえてハウスの窓を開けて冷気
れ い き

にあてる育て方もあります。 

緑黄色野菜の中でも高い栄養価
え い よ う か

を誇
ほこ

る野菜で、特にビタミンK、や鉄分など

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。ビタミンKは血液を固める働きを助けるため、不足

するとけがをした際に血が止まりにくくなります。貧血予防に効果的な鉄も多

く含むため、健康な血液を作るのに最適
さいてき

な野菜です。 

 冬のほうれん草は、夏と比べて栄養価
え い よ う か

が高く、甘
あま

みも増しておいしくなり

ます。今日は、五目
ご も く

汁
じる

に入っています。これでお話を終わります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


