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チョウシ
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トトノ

える食物繊維
ショクモツセンイ

が

豊富
ホウフ

に含
フク

まれています。

＜好
ス

き嫌
キラ

いをするとどうなるの？＞ 根菜
コンサイ

ならではの歯
ハ
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・必要
ヒツヨウ

な栄養
エイヨウ

素
ソ
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し、生活習慣病
セイカツシュウカンビョウ

になる よく噛
カ
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シシツイジョウショウ
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する

働
ハタラ

きがあるカリウムが含
フク

まれており
＜好き嫌いをしないとどうなるの？＞ むくみの改善

カイゼン

や高血圧
コウケツアツ

予防
ヨボウ

に

・疲
ツカ

れにくく、病気
ビョウキ

にかかりにくい体
カラダ

になる 効果的
コウカテキ

です。

・心
ココロ

も元気
ゲンキ

でいられる

　好
ス

き嫌
キラ

いせず、残
ノコ

さず食
タ

べて

　毎日
マイニチ

　心
ココロ

も体
カラダ

も元気
ゲンキ

に

　　過
ス

ごしましょう！ さつまいもには、

便秘解消
ベンピカイショウ

に役立
ヤクダ

つ「食物
ショクモツ

繊維
センイ

」
実りの秋でおいしい食材を味わえる時期です！ 美肌

ビハダ

作
ヅク

りに欠
カ

かせない「ビタミンC」

感謝
カンシャ

の気持
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ちを忘
ワス

れずにいただきましょう！ 抗酸化作用
コウサンカサヨウ

を持
モ

つ「ビタミンE」
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かないわ病院
ビョウイン

　実習生
ジッシュウセイ

作成
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10月
ガツ

13日
ニチ

はさつまいもの日
ヒ
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いせずに残
ノコ

さず食
タ

べよう 10月
ガツ

が旬
シュン

の食
タ

べ物
モノ

毎食
マイショク

、好
ス

き嫌
キラ

いせずに
　　　　　残さず食べれていますか？

栄養だより 10月


