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夏 春 

冬 秋 

春は若芽や新物が楽しめる時期。 

山菜の苦味成分は代謝を促し、細胞を活性化。 

3・4・5月 6・7・8月 

12・1・2月 9・10・11月 

夏の果菜類は、たっぷりの水分と 

ビタミン・ミネラルで夏バテや熱中症を予防。 

秋は根菜・きのこ類。 

冬に備えて、体の抵抗力を高める。 

冬は根菜・葉茎菜類。 

寒さにより食材に蓄えられた栄養で風邪予防。 

たけのこ 

もやし（通年） にら 

新玉ねぎ 

そら豆 
なばな 

新じゃが芋 

ブロッコリー 

長ねぎ 

大根 かぶ 

ほうれん草 れんこん 

白菜 人参 

枝豆 

とうもろこし 

きゅうり 

オクラ 

ピーマン 

なす 

トマト 

とうがん 

きのこ類 

  生姜 ごぼう 

キャベツ 

里芋 

かぼちゃ 

さつま芋 小松菜 

チンゲン菜 


