
さいたま市学校栄養士会 専門部会 （見沼区）

が つ

旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

旬
し ゅ ん

の時期
じ き

は６月
が つ

～９月
が つ

です 

栄養
え い よ う

なすは、ほとんどが水分
すいぶん

で

す。皮
かわ

の 紫 色
むらさきいろ

はナス二ン

という色素
しきそ

の色
いろ

です。ナス

ニンは、血
けっ

管
かん

をきれいにし

たり、目
め

のつかれをとって

くれたりします。 

特徴
とくちょう

形
かたち

も色
いろ

もさまざまで、丸形
まるがた

やきんちゃく形
がた

、一口
ひとくち

サイ

ズの小
こ

なすなどがありま

す。中国
ちゅうごく

にはへびのような

長
なが

いなすもあります。 

色
いろ

も 紫
むらさき

・白
しろ

・ 黄
きいろ

・ 緑
みどり

・

まだらなど、さまざまです。

主
おも

な料理
りょうり

  ＊マーボーなす ＊なす入
い

りトマトスパゲティ 

      ＊なすのみそ汁 ＊ラタトゥイユ 


