
 

 

今月
こんげつ

は先月
せんげつ

に引
ひ

き続
つづ

き、ビタミンについてのお話
はなし

です。ビタミンの中
なか

でも 

「ビタミンＣ」について紹介
しょうかい

します。 

ビタミン Cは体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

め、かぜ予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つほか、コラーゲンの生成
せいせい

を助
たす

け、

皮膚
ひ ふ

を健康
けんこう

に保
たも

つなど、体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえてくれます。 

ビタミン Cが多
おお

い果物
くだもの

は？？？ 

柿
かき

・キウイフルーツは特
とく

に多
おお

く含
ふく

まれています。 

果物
くだもの

は生
なま

で食
た

べられるものが多
おお

いので手軽
て が る

にビタミン Cがとれておすすめです！ 

ビタミン Cが多
おお

い 

野菜
や さ い

は？？？ 

 

 

 

 

 

 
    

 

 

 

 

 

 

えいようだより 

２０２３年（令和５年）３月 
摂津市教育委員会 
摂津市学校給食会 

170

120

81
65

43
35

100gあたりのビタミン C含 有 量
がんゆうりょう

（mg） 

出典：文部科学省『日本食品標準

成分表 2020 年版（八訂）』 

 パプリカやブロッコリーはビタミ

ン Cの含有量
がんゆうりょう

が多
おお

く、効率的
こうりつてき

にビ

タミン C を摂取
せっしゅ

できる食材
しょくざい

です。

加熱
か ね つ

は電子
で ん し

レンジで行
おこな

うと、ビタミ

ン Cの損失
そんしつ

を防
ふせ

ぎやすいです。

電子
で ん し

レンジのように短時間
た ん じ か ん

で水分
すいぶん

を必要
ひつよう

としない調理
ち ょ う り

方法
ほうほう

にするな

ど工夫
く ふ う

しましょう。 

https://www.mext.go.jp/a_menu/syokuhinseibun/mext_01110.html
https://www.mext.go.jp/a_menu/syokuhinseibun/mext_01110.html

