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ししゃも

ししゃもは、頭
あたま

からしっぽまで、骨
ほ ね

ごと全部
ぜ ん ぶ

を食
た

べることができます。

たんぱく質
し つ

のほか、骨
ほ ね

や歯
は

を強
つ よ

くするカルシウムの多
お お

い食品
し ょ く ひ ん

です。

全部
ぜ ん ぶ

を食
た

べると、粘膜
ね ん ま く

を強
つ よ

くするビタミンAもしっかりとれます。

しっかりよくかんで、丸
ま る

ごと食
た

べるようにしましょう。

ひじき
ひじきには骨

ほ ね

や歯
は

をじょうぶにするカルシウム、貧血
ひ ん け つ

の予防
よ ぼ う

によい鉄分
て つ ぶ ん

、髪
か み

の毛
け

を守
ま も

ってくれるヨード、

そして食物
し ょ く も つ

せんいも多
お お

く含
ふ く

んでいるので、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがあります。

ひじきの五目
ご も く

煮
に

も、しっかり食
た

べてくださいね。

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

　　　ごはん

焼
や

きししゃも

ひじきの五目
ご も く

煮
に

ごぼうのみそ汁
し る


