
平成29年3月2日（木）

はるみ
きよみオレンジとポンカンをかけ合

あ

わせて、できたみかんです。

みかんの仲間
な か ま

には、体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえたり、風邪
か ぜ

などのウイルスから

体
からだ

を守
ま も

ったりするはたらきのある、ビタミンＣがたくさん含
ふ く

まれています。

みかんの仲間
な か ま

を２コ食
た

べると、１日
に ち

に必要
ひ つ よ う

なビタミンＣがとれます。

じょうずに皮
か わ

をむいて、袋
ふくろ

ごと食
た

べましょう。

（ポンカンより少
す く

ないけど種
た ね

には気
き

をつけましょう）

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

　　ごはん

魚
さ か な

のあまずあんかけ

モズクスープ

はるみ


