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5月の旬の食材
タケノヨ

そら善め・

胡慮
いちご

さくらんぼ

サバ

カヽつお

5月は曖かさを増し撫帯への準儀段階です。

でもまだ春です、r5月病」に注鷺しましょう！

＿　一・l‾∴寺号十一日守「ト＿＿＿チ

：カルシウムを事＜勧食品 ビタミンEを事＜含む食品

ビタミン∈はカルシウムの吸収l芸必要な栄養素です↑

紅＼〟靂転嫁妻ヨ？尊べ勧勝椒鮮寮一拍雉締結

鉦源信当中森㍑畑唇凄纏、噂頼輔薙凍扁凋

：一丁‾l‾ト‾髄端‾■曽・、‾■

空塊艶っ
基礎代謝や身体活動を支える

Jェネルギ一叢云して長森i右奥iiですふ

L禦還置鎧£
◎乗切苺愕1

朝食はしっかりと食べていますか？

朝食を食べることはとても大事なことです。

食べることにより体が目覚め体温が上がり活動状態になります★

体と脳がシャキっとし体桝の良い状態を保ちます♪

忙しい嘲食べる時間がない人はヨーグルトや野菜ジュースなど

手軽に横取できる物を食べて下さいくl椚ノ
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