
給 食
きゅうしょく

ひとくちメモ           ２月
がつ

９日
ここのか

(金
きん
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にらの独特
どくとく

な強
つよ

い香
かお

りは、「アリシン」という成分
せいぶん

によるものです。アリシンには、ビタミンＢ１の

吸 収 率
きゅうしゅうりつ

をアップさせ、糖
とう

の分解
ぶんかい

を促進
そくしん

する効果
こ う か

があります。また、血行
けっこう

をよくして体
からだ

を温
あたた

め、

胃腸
いちょう

の働
はたら

きも助
たす

けてくれます。 

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…＊ 

 

 

果物
くだもの

（りんご）＊   牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

酢豚
す ぶ た

〇★＊ 

麦
むぎ

ごはん★   にら玉
たま

スープ＊〇 


