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zoI5単も軌わずかと馴審した．単独粥醜蜘別事hぜひご鋤も響くの闇鯖輩に

曇れ蹄の蹴鴨論じていただ已たいと軌噂す．

響た、閥肋、帥鱒しい撼蛸馳Xと鴇に盛にせる臓等紬です。捕まんでエ縫由伴をし
て諸しいひと鮎戚ごしくだ±い☆
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く鮨〉嶋8（姥か）班、モ向背の業垣のこと（三十日（静モ血け）電いい春雷。著して、一年の触りの乱

12月の第日鴨泊指といい審す．

完旦～1月岬～二二
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がさまざまです。もちも角もち・丸もち、汁

もしょうゆのすまし仕立て・みそ仕立てのほ

か、入れる具もとり肉やぶり、さといも、こ

まつな、だいこんなどいろいろあります。ま

た、あん入りもちの雑煮や、もちを入れない

雑煮のほか、雑煮を食べない地域も参ります。
仁げんかくう　　　　ちい書　　かてい

のように、日本各地では地域や家庭ごとに
し●た上う　　とくいく　　　　　そう仁

種多様な特色のある雑煮があるのです。－
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一戯評負けない他をつくろう

乱、体をつくるためには、昔の諸表や去就を嵩めることか
つよ　　さち亡

大切です。それには、自分の年齢や性別に見合ったエネルギ「を

確保するために、ますは3食をしっかり食べましょう。そして栄

素バランスのよい食事に加え、ビタミン類をしっかりとることが
たいせつ　　　　　　　　　　　　　ひ▲　わん量く　つ上　　　　　■　け人こう　やく

大切です。ビタミンAには皮膚や粘膜を強くしたり目の健康に役
だ　　　　　　　辻上i　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■ほ　ていこういく

立ったりする聞きがあります。また、ビタミンCは体の抵抗力を

高めてくれます。ビタミンAはレ／トやうなぎに、ビタミンCは

島某や菓執こ葺く菖まれていますので、積極的にとりましょう。
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屋昔日吉家ア
ヨーロッパのことわざに「1日1個の

りんごで産菖いらず」とあるように、昔

からりんごの成分か健康によいとあられ

ていたようです。りんごに臥束藩鞋の盗

賊鮭で変るごクチッのほか、聖Z孟
ノールも多く含まれているため、生活習

掻鮎置く鮎かあります。もちろん、
りんごだけ食べていればよいのではなく、

基葦は鼻轟バランスかととのった姦童を

食費引き落としのお願い

′∵　　＝

妄執こビタミンC烏削

1藍悪霊遠諾讐踪ご三、
ます．圭で笈をむくだけで誌執こ食べられピタミ

ンび豊島なみかん。等が筍なので、おいしい

みかんをたくさん食べましょう。

姦策や菓払いも払こ筈まれて
いるカリウムは前のとりすぎを

苗ぐ嵩きがあ。ます．カリウ畠は
食塩に含まれるナトリウムを体の

諭こだすことで左臣のヨ演を弄え
嵩品を媚してくれます。

1月の給今費引き払とし日は・＿1月5日（火）です。

5月から行ってきた平成27年度分賂合費引き落としは・

ご入金をよろしくお願いい‾たします。

1月で最後となります。
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