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水
みず

菜
な

の旬
しゅん

  １２月
がつ

から３月
がつ

ですが、ハウス栽培
さいばい

や水耕
すいこう

栽培
さいばい

されており、１年
いちねん

を通
とお

し  

て、市場
し じ ょう

に流通
りゅうつう

する通年
つうねん

野菜
や さ い

です。  

おもな産地
さ ん ち

 茨城県
いばらきけん

、福岡県
ふくおかけん

が全国
ぜんこく

の収穫量
しゅうかくりょう

の５割
わり

を占
し

め、このほかにも埼玉県
さいたまけん

、  

京都府
き ょ う と ふ

、兵庫県
ひょうごけん

などで穫
と

れます。  

水
みず

菜
な

の栄養
えいよう

  

水
みず

菜
な

は、９０ ％
パーセント

以上
いじょう

が水分
すいぶん

なので低
てい

カロリーですが、栄養
えいよう

バランスにも優
すぐ

れています。

カロテンやビタミンC
シー

などのビタミン類
るい

、カルシウムや鉄
てつ

、カリウムなどのミネラル類
るい

、

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も多
おお

く、バランスの取
と

れた緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

です。  

特
とく

に水
みず

菜
な

には、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

の葉酸
ようさん

、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を作
つく

るカルシウム、免疫力
めんえきりょく

強化
きょうか

、美容
び よ う

に欠
か

か

せない栄養
えいよう

のビタミンＣ
シー

が小松菜
こ ま つ な

やキャベツより多
おお

く含
ふく

まれ、便秘
べ ん ぴ

によい食
しょく

物
もつ

繊維
せ ん い

もキャ

ベツより多
おお

く含
ふく

まれています。  

 

 

 

 
 

令和８年  ３月  

富  士  見  市  

学校給食センター 

給 食
きゅうしょく

では・・・２３日(月)に「米
こめ

粉
こ

めんとかぶのスープ」  

に水
みず

菜
な

を使用
し よ う

します。  

水
みず

菜
な

は、アブラナ科
か

の野菜
や さ い

で、古
ふる

くは京都
きょうと

を中心
ちゅうしん

と

した関西
かんさい

地方
ち ほ う

で栽培
さいばい

されてきた野菜
や さ い

です。京都
きょうと

で作
つく

られたことから、「京菜
きょうな

」と呼
よ

ばれたり、葉
は

の 形
かたち

がヒイ

ラギのようにギザギザしていることから「 柊
ひいらぎ

菜
な

」とも

いわれています。  

シャキシャキと歯切
は ぎ

れがよく、クセのない味
あじ

わいで

す。肉
にく

や 魚
さかな

の臭
くさ

みを消
け

してくれるため、以前
い ぜ ん

は鍋物
なべもの

に

使
つか

うことが主流
しゅりゅう

でしたが、全国
ぜんこく

に流通
りゅうつう

している水
みず

菜
な

は

茎
くき

がやわらかく生
なま

でも食
た

べられるため、サラダにも使
つか

われます。  

 


