
 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
  

  

 

  

 

 

  

  

  

 

  

 

    

  

  

   

  

  

  

 

 

 

 

 

  

 

 

  

小
こ

松
まつ

菜
な

は栄
えい

養
よう

価
か

の高
たか

い緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

で、歯
は

や骨
ほね

を丈
じょう

夫
ぶ

にする「カルシウム」、貧
ひん

血
けつ

予
よ

防
ぼう

に

効
こう

果
か

がある「鉄
てつ

」、成
せい

人
じん

病
びょう

予
よ

防
ぼう

に効
こう

果
か

的
てき

な「ベータカロチン（ビタミンＡ）」、風
か

邪
ぜ

の予
よ

防
ぼう

や美
び

容
よう

に効
こう

果
か

がある「ビタミンＣ」を多
おお

く含
ふく

んでいます。「鉄
てつ

」が豊富
ほ う ふ

 

な野菜
や さ い

と言
い

えば、ほうれん草
そう

をイメージする方
かた

が多
おお

いと思
おも

いますが、 

小松菜
こ ま つ な

に含
ふく

まれる鉄
てつ

の量
りょう

はほうれん草
そう

の約
やく

1.5倍
ばい

。「カルシウム」は、 

なんとほうれん草
そう

の２倍
ばい

以上
いじょう

！カルシウムの王様
おうさま

とも呼
よ

ばれています。 

成長期
せいちょうき

のみなさんにはしっかり食
た

べて欲
ほ

しい野菜
や さ い

です。 

  

 

 

 

 

● 生
なま

で食
た

べる（野菜
や さ い

ジュース） 
 

小松菜
こ ま つ な

はアクが少ない
す く   

ので、リンゴやレモンなどの酸味
さ ん み

のある果物
くだもの

と一緒
いっしょ

に野菜
や さ い

ジュースにすれば飲み
の  

やすく、  

ビタミンＣも効率よく
こ う り つ   

とれます。 
 

● ビタミン D を含
ふく

む食
た

べ物
もの

と一緒
いっしょ

に食
た

べる 

カルシウムはビタミンＤと一緒
いっしょ

にとると吸収
きゅうしゅう

が良い
よ  

ことか

ら、椎茸
しいたけ

や肉
に く

、魚
さかな

などと一緒
いっしょ

に食
た

べることがオススメ♪ 

★小
こ

松
まつ

菜
な

の花
はな

。十
じゅう

字
じ

に 

花
はな

びらをつけています。 

★小
こ

松
まつ

菜
な

の葉
は

は丸
まる

みがあり、 

表
おもて

が濃
こ

い緑
みどり

色
いろ

です。 

 

  

小松菜
こ ま つ な

を作っ
つ く  

ているのは古屋
ふ る や

地区
ち く

の前田
ま え だ

稔
みのる

さんです。ビニールハウス

で小松菜
こ ま つ な

を育てて
そ だ   

いて、ハウスで育
そだ

てた小松菜
こ ま つ な

は苦み
に が  

が少なく
す く   

、味
あじ

も良
よ

いです。 

 小松菜
こ ま つ な

は冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

ですが、ハ

ウスで作る
つ く  

ことで一年中
いちねんじゅう

収穫
しゅうかく

する

ことができます。夏
なつ

の暑い
あ つ  

時期
じ き

は、 

２５日
にち

程度
て い ど

で育ち
そ だ  

 

ますが、寒い
さむ 

冬
ふゆ

は 

育
そだ

つのに４か月
げつ

も 

かかります。 

一年中
いちねんじゅう

安定
あんてい

して 

収穫
しゅうかく

できるように 

種まき
た ね   

の時期
じ き

をず 

らすなど工夫
く ふ う

して 

います。 

 

＊古屋
ふ る や

地区
ち く

の 

前田
ま え だ

稔
みのる

さん 


