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の時期
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とそうでない時期
じ き

ではどう違
ちが
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     ほうれん草
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のビタミンC
シー

の 量
りょう

    旬
しゅん

である冬
ふゆ

の時期
じ き

に収穫
しゅうかく

したものは、 

                     ビタミンC
シー

量
りょう

が６０ｍｇ
ミリグラム

、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

した 

                     ものは２０ｍｇ
ミリグラム

となります。 

                      収 穫
しゅうかく

時期
じ き

によって栄養価
えいようか

が違
ちが

うものもある  

                     ので、なるべく旬
しゅん

の時期
じ き

の野菜
や さ い

を 

                     食
た

べるようにしましょう。 
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旬
しゅん

とは、新鮮
しんせん

でおいしく食
た

べられる 

時期
じ き

で、よく市場
しじょう

に出
で

回
まわ

るので価格
か か く

も

安
やす

くなります。 


