
診てみましょう。鐸辮Ⅱまい

り 回しいいえ

聯露螂瀦。
“ぐきか｡夕“

家族みんなで健康チェックしてみましょう。

平成ｚ1年９月蕊？回ｅ夢孚②ｅ夢宇②ｅ夢？②

薑雲霞鑿露鰯竈鬘鐘湊驫譽翻山紋日和田小学校
健康チェック

⑭ 
灘

壱Ｏ己６ 癖
骨折した

ことがある

きのこは秋が句の盆べ物です。最近では、人工栽培によって

１年中食べることができるようになりました。

独特の味や香り、歯ざわりやぬめりがありますが、それらを

生かすように調理すると、おいしさが引き立ちます。

結箪で使用しているのは、しいたけ、しめｕ牡めご・マッ
シュルーム、えのきたけ、きくらげなどです。

夕

露

ｇ歯写…い…
々欝十興薑薑
T1Hlii蕊、鱗

夕方になると

目が見えにくい

唾⑤⑬
日本で垣も栽培■の多いき

のこで．干ししいたけのも

どし汁は、だし汁として利

用できます。

夢屠りまつたけ、味しめじ」

といわれるほど味が良く人

気があります。
貧血がある

蕊

鉄分蕊
とL降しようｌ

レバー､青菜、貝類、

卵､青苛の魚など

肌があれやすい

､篝iザ
ビダミンハを

こ&はしよう！

録黄色野菜、牛乳、

卵l6iii-か

彊髻
色

④91F毛つ
飲米ではマッシュルームといえ

ばきのこ全体をさすこともある

ほど－１侭的です｡給食では缶藍

のものを利用しています。 ⑨
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⑯
鵜 密透三雲聖

塩分を抑える働きがあるカ

リウムが豊富で．独特`､歯

ぎわＤがあります。

ピダミンＢＴを

どLほしょうＩ

強化米、麦、大豆、

ごま､解肉哲ど肌
膨
Ｏ

●馳鰯

の
囎
郷

“
●
 

‘ きのこはローカロＵ－食園とよばれ、栄29癖がなさそうですが、■の病気を坊ぐ
食絢輯錐．エネルギー代輯を助けるビタミンＢ１、Ｂ２など鯉■まれてい窪す。

エエ

●作り方

①えのき、にらは３ｃｍ位

に切り、ゆでて冷ます。

②もやし、かにかまはゆで

て冷ます：

③カッコの材料を合わせ、

ドレッシングを作る？

〕④①②③をあえる､,－－

くにらとえのきのサラダ＞●材料（４人分）

□義（裏!i趣
かぜひ<よ…

鬚さ寒さも彼寿まで
｡．● 

お彼岸は春分の日と秋分の日を中日にして前後3日の計7日間

をさします。この期間は先祖の法要や墓巻､jをして先祖を偲び、

敬う行事をします。皆さんのお家ではどうですか？

「暑さ寒さも彼岸まで」とは、冬の寒さも夏の暑さもお彼岸
を境にやわらぐことからこのようにいわれています。もうすぐ

秋分の日。これからどんどん涼しくなっていきますね。寝ると

きは、蒸し暑いからといって薄藩でいると明け方冷えて、体調

を崩す原因にもなりますので注童しましょう。髄では』`に鱸Ijji熟して『抗


