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22 きゅうしょくもくひょう「やさいをたべよう」
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ビタミンの多い「冬の野菜」を食べてかぜを防ごう！！

毎食野菜を食べていますか？野菜は1日に約300ｇ必要です。300ｇ食べるためには、

3食しっかり食べることが大切です。野菜は火を通すと、

「かさ（量）」がへるので、生で食べるよりも食べやすくなりますよ。
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