
平成29年9月7日（木）

わかめ

今日
き ょ う

のサラダには、「わかめ」が入
は い

っています。

わかめをよく食
た

べているのは、世界
せ か い

の中
な か

でも日本
に ほ ん

と韓国
か ん こ く

くらいだそうです。

わかめのエネルギーはひかえめですが、鉄
て つ

やカルシウム、カリウム、マグネシウムなど

健康
け ん こ う

に欠
か

かせないミネラルをたくさん含
ふ く

んでいます。

毎日
ま い に ち

、少
す こ

しずつでも「わかめ」や「のり」「もずく」などの「かいそう」を食
た

べる習慣
しゅ うかん

を身
み

につけましょう。

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

くるみレーズンパン

さけと青菜
あ お な

のクリームシチュー

わかめサラダ


