
この枠に合わせて
写真を貼り付けてください

ごま

ごまは約半分が油脂でできて
いて６つの基礎食品群の６群にふ
くまれています。
ごまの油には血管を柔らかくし

あ

てくれる不飽和脂肪酸が入ってい
るので高血圧の予防に役立ちま
す。

９月３０日（火）

豚肉と野菜の
しょうが煮

ごはん

赤魚のみぞれかけもやしのごま和え
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