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にんじんは、給
きゅう

食
しょく

によく登
とう

場
じょう

する野
や

菜
さい

の一
ひと

つです。体
たい

内
ない

でビタミン A に変
へん

換
かん

されるβ
ベータ

-
－

カロテンを多
おお

く含
ふく

む緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

で、鮮
あざ

やかなオレンジ色
いろ

が料
りょう

理
り

に彩
いろど

りを添
そ

えてくれま

す。ビタミン A は、目
め

や皮
ひ

膚
ふ

、粘
ねん

膜
まく

の健
けん

康
こう

に欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

で、目
め

の乾
かん

燥
そう

を防
ふせ

ぐほか、肌
はだ

荒
あ

れや風邪
か ぜ

などの予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ちます。にんじんが苦
にが

手
て

な人
ひと

もいると思
おも

いますが、どんな

料
りょう

理
り

にも合
あ

う野
や

菜
さい

なので、食
た

べられる調
ちょう

理
り

法
ほう

で挑
ちょう

戦
せん

してみ

ませんか？  

 2025年
ねん

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は 10月
がつ

6
むい

日
か

です 

ようやく暑
あつ

さが和
やわ

らぎ、秋
あき

の気
け

配
はい

を感
かん

じるようになってきました。昔
むかし

から、秋
あき

は１年
ねん

のうちで最
もっと

も月
つき

がきれいに見
み

え

る季
き

節
せつ

とされ、昔
むかし

の暦
こよみ

（旧
きゅう

暦
れき

）で秋
あき

の真
ま

ん中
なか

にあたる８月
がつ

15
１ ５

日
にち

の十
じゅう

五
ご

夜
や

の月
つき

を「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」と呼
よ

んで、月
つき

を観
かん

賞
しょう

するお月
つき

見
み

の行
ぎょう

事
じ

が行
おこな

われてきました。 

米
こめ

から作
つく

る団
だん

子
ご

。満
まん

月
げつ

に見
み

立
た

てた丸
まる

い形
かたち

の

ほか、里
さと

いもの 形
かたち

な

どもあり、地
ち

域
いき

によっ

て違
ちが

いがあります。 

里
さと

いもを皮
かわ

付
つ

きでゆでたり蒸
む

し

たりしたもの。平
へい

安
あん

時
じ

代
だい

の女
じ ょ

性
せい

の服
ふく

装
そう

にちなんで、 

こう呼
よ

ばれ 

ます。 


