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令和６年度学校給食における県産食材利用促進事業委託事業者

食べ合わせのよい食材
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！

　
多
く
の
栄
養
素
を

含
ん
で
い
ま
す
。
な
か
で
も

体
内
で
生
成
で
き
な
い
必
須

ア
ミ
ノ
酸
を
含
ん
で
お
り
、

ス
ー
パ
ー
緑
黄
色
野
菜
と

呼
ば
れ
る
ほ
ど
で
す
。

サヤインゲンのβカロテンとアスパラ
ギン酸、豚肉のタンパク質やビタミン
Ｂ１が疲労の回復を助けます。

豚肉

　 

身
近
な
緑
黄
色
野
菜
「
サ
ヤ
イ
ン
ゲ
ン
」。
沖
縄
は
、
国
内
で
も
ト
ッ
プ

５
に
入
る
生
産
地
で
、
冬
場
の
需
要
を
支
え
て
い
ま
す
。
県
内
各
地
で
生
産

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
南
城
市
知
念
で
、
祖
父
か
ら
三
代
続
く
サ
ヤ
イ
ン
ゲ
ン

農
家
の
普
天
間 

豊
さ
ん
に
お
話
し
を

伺
い
ま
し
た
。
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水
分
の
保
有
量
は

約
９
０
パ
ー
セ
ン
ト
と

低
カ
ロ
リ
ー
。

腸
の
働
き
を
整
え
る
植
物

繊
維
も
た
っ
ぷ
り
含
ん
で

い
ま
す
。

特養栄

多く含まれる栄養素
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受受
沖
縄
県
農
林
水
産
部
流
通
・
加
工
推
進
課令和６年

９月号

い
ん
げ
ん

　
普
天
間
さ
ん
は
、
保
水
や
通
気
を

向
上
さ
せ
る
「
お
が
く
ず
」
や
、
栄

養
が
豊
富
な
「
米
ぬ
か
」
を
使
っ
た

土
づ
く
り
を
行
っ
て
い
ま
す
。
土
づ

く
り
が
い
い
野
菜
を
つ
く
た
め
に
重

要
だ
と
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
十
月

初
旬
に
種
を
ま
き
、
十
日
ほ
ど
で
畑

に
植
え
つ
け
、
十
二
月
ご
ろ
か
ら
収

穫
が
始
ま
り
ま
す
。
翌
年
四
月
ま

で
、
県
産
の
サ
ヤ
イ
ン
ゲ
ン
が
県
内

で
多
く
出
回
る
の
で
、
主
役
に
な
る

メ
ニ
ュ
ー
で
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
た

だ
き
、「
沖
縄
の
野
菜
は
、
お
い
し

い
」
と
、
子
ど
も
た
ち
に
思
っ
て
欲

し
い
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　 

県
が
サ
ヤ
イ
ン
ゲ
ン
の
拠
点
産

地
（
い
ち
お
し
産
地
）
に
認
定
し

て
い
る
南
城
市
知
念
と
大
里
。

　
そ
の
知
念
で
、
県
内
外
の
農
家

さ
ん
と
勉
強
会
を
重
ね
な
が
ら
、

年
間
３
ト
ン
ほ
ど
を
出
荷
し
て
い

る
普
天
間
さ
ん
。
育
て
て
い
る
の

は
、
関
西
向
け
に
ア
ル
ハ
マ
、
関

東
や
県
内
向
け
の
グ
リ
ー
ン
ワ
ン

ダ
ー
系
、
関
東
向
け
の
サ
ク
サ
ク

王
子
®
ネ
オ
の
三
種
類
で
す
。
そ

れ
ぞ
れ
に
食
感
や
味
に
違
い
が
あ

り
、
好
ま
れ
る
地
域
も
違
う
そ
う

で
す
。
以
前
行
わ
れ
た
イ
ベ
ン
ト

で
は
、
品
種
を
食
べ
比
べ
で
き
る

メ
ニ
ュ
ー
を
シ
ェ
フ
に
考
え
た
も

ら
っ
た
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
。

◇活性酸素から体を守り、肌や粘膜を整える
　・β-カロテン・ビタミンＣ
　　…免疫力の維持に役立ち、抗酸化作用に期待
◇骨や血液、筋肉を健全に保つ
　・体内では合成されない９種類の必須アミノ酸を含ん
　　でいる
◇疲労回復やスタミナ増強に期待
　・アスパラギン酸
　　…エネルギーを生成、乳酸の分解を促進

ビタミンＥが豊富なクルミや
ゴマと一緒に摂ることで、抗
酸化作用の効果アップが期待
できます。

美肌効果が期待できる抗酸
化作用のあるトマトのリコ
ピンと、サヤインゲンのβ
カロテンがダブルで作用。

※食材の栄養素による効果は、個人差があり、結果を保証するものではありません。
参考文献：NHK出版からだのための食材大全　 新・野菜の便利帳、地域食材大百科

いんげんの
収穫カレンダー
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