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今日
き ょ う

は、大根
だ い こ ん

がたくさん入
は い

った

「大根
だ い こ ん

とじゃがいものそぼろ煮
に

」

です。冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の大根
だ い こ ん

は、強い
つ よ い

抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

と消化
し ょ う か

酵素
こ う そ

があり、カゼなど

のウイルスを殺菌
さ っ き ん

したり、炎症
えんしょう

を

おさえる働
はたら

きがあるので、カゼの

予防
よ ぼ う

に期待
き た い

できます。体
からだ

の調子
ち ょ う し

を

ととのえる働
はたら

きのあるビタミンＣ
シ ー

もたくさん含
ふ く

まれています。 

だいこんとじゃがいものそぼろに 

今日の献立 

 

ごはん 

ツナ和え 

大根とじゃがいものそぼろ煮 


