
２９年１２月６日（水）ぎゅうにゅう・むぎごはん・じゃーじゃんどうふ・ナムル・みかん 

 

            

           

 

みかんやグレープフルーツ、レモンなどの「かんき

つ類
る い

」のかおりには、ねむけをとって頭
あたま

をすっきりさ

せる力
ちから

があります。 

またみかんの皮
か わ

をおふろにいれると、血
ち

のめ

ぐりがよくなり、からだがよく温
あたた

まります。 

食
た

べ物
も の

は私
わたし

たちのからだの中
な か

で栄養分
え い よ う ぶ ん

として

働
はたら

くだけでなく、いろいろな力
ちから

をもっているので

すね。 

りょうがおおいです 

たっぷりもりつけましょう 


