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今日
き ょ う

は、冬
ふゆ

の野菜
や さ い

であるごぼうとレンコンを使
つか

って「きんぴら」

を作
つく

りました。ごぼうもレンコンも“食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

”という成分
せいぶん

がた

くさん含
ふく

まれます。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

はおなかの中
なか

をきれいにする働
はたら

き

があり、みなさんの体
からだ

をおなかから健康
けんこう

にして

くれます。 

また、どちらの野菜
や さ い

も“シャキシャキ”とした

食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。 

よくかんで、食感
しょっかん

や味
あじ

を楽
たの

しみ 

ながら食
た

べましょう。 

今
き ょ

日
う

の献
こん

立
だて

 

・麦
むぎ

ごはん 

・鶏肉
とりにく

の七味
し ち み

焼
や

き 

・ごぼうとレンコンのきんぴら 

・かぶのみそ汁
しる

 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

 

みんなのおなかを 

そうじするよ！ 

れんこんマン 


