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なすは初夏～秋が旬の野菜です。なすは日本
に ほ ん

で昔
むかし

から親
した

しまれ、多
おお

くの品種
ひんしゅ

があります。卵
たまご

サイズ

の丸型
まるがた

から細長
ほそなが

い大長
おおなが

なすまで、形
かたち

も大
おお

きさも

様々
さまざま

です。日本
に ほ ん

では黒 紫 色
くろむらさきいろ

が主
しゅ

ですが、世界
せ か い

には

白
しろ

や緑
みどり

のなすもあります。 

料理
りょうり

の後
うし

ろのマークは、その料理
りょうり

が体
からだ

の中
なか

で主
おも

にどんな働
はたら

きをするかを表
あらわ

しています。 

エネルギーになる…★ 

筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくるもとになる…○ 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える…＊ 

 

 

なすのごまだれ＊★○  牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

さけのねぎみそ焼
や

き○＊ 

ごはん★    根菜
こんさい

汁
じる

＊★ 


