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★　　　根菜類を食べましょう！！　　★
　油料理は特に栄養の吸収率が良いです

腸内環境の改善に効果があります
葱～ツンとした香は硫化アリルで疲労回復効果があります

　　　　　           いぼりの里　11月予定献立表

エビおろしきしめん・コーンサラダ・オーブン焼
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　　　お休
ヤス
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コーヒーゼリー

　　　　　　　お休み 食
ショク

パン（ジャム）・ベイクドチキン・牛乳
ギュウニュウ

味噌
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ラーメン・トマトサラダ・揚物
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ヨーグルト

カレーライス・レタスサラダ・揚物
アゲモノ

・プリン 松茸
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・寿
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和
ア
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ケチャップ煮
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　　　　　　　お休み

デザート・白
シロ
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サラダ・揚物
アゲモノ
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食
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・ゼリー

クラムチャウダー・ジュース

小松菜～カロチン・ビタミンAの栄養素が豊富で免疫力のアップで
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み

　風邪の予防や骨・歯の健康にも効果があります
秋から冬へ移動する月です。じっくり土の中で栄養を蓄えた根菜類が
   美味しい季節です。

大根～アミラーゼ消化酵素が沢山含まれて胃腸の働きを整えます
白菜～ビタミンC・カリウム・葉酸が豊富で免疫力の向上・骨の健康
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