
11月になり、寒く毎号誓書事した。

昌の時期は風邪奪ひきやすくな雪で書手ず、

体調管理l≡気を引手1日、1日を元気よく

過ごしでいきましょう9

1′・　二・・－

＼ミ
－、ヽ　＼

しめじ・白菜・小松菜

大根・レンコン・

カリフラワー・プロツコリづ声
・人参・ほうれん草・

三つ葉・カブ・甫瓜
・牛黄・里芋・秋刀魚・鰊攣

金目鯛・柿
義「）・ぜ欝●亀・鎗

亀．閂　鞄．Q

2穫難のビタミンA
レチノール

草色 ぷ才
職ml溝意ミミ去il　　　　　　圭ま蒜陶即菜

吸収され19すい　　　吸収されにくい

油と一緒にとると咄堀音rlやすしヽ

凰盟即◎馴まポジ弛口累ロボq 賛畠
ポジョレ！裏＝ボ＝の解禁！引ま毎年11月の第3木曜日

ヲレツシ星章が特徴で少し冷やした寿がずうきり

お楽しみできます★

冷蔵庫で1時間くらい冷せして
お料理とともI書く軸∇＜＊I
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