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真田中学校食育だより

☆白菜…１００枚もの葉がぎっしり。お鍋に

漬物に、芯は炒め物にも使えるよ。

☆大根…根から葉まで丸ごと食べられ、冬に

大活躍。風邪にも負けないよ！

☆ごぼう…モグモグよく噛んで食べよう。肉

や魚の臭みを消し、お腹もすっきり！

☆小松菜…ビタミンだけでなくカルシウムも

いっぱい含まれているよ。

☆ねぎ…強いにおいがモリモリパワーを生む

よ。体もポカポカ。

☆春菊…「きくな」ともいうよ。お肉と一緒

に食べるとおいしいよ。
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