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納豆
なっとう

牛乳　　　ごはん

納豆
な っ と う

のかき揚
あ

げ

豆
ま め

もやしのナムル

小
し ょ う

いものみそ汁
し る

　食
た

べず嫌
ぎ ら

いの人
ひ と

も、おいしく納豆
な っ と う

が食
た

べられる「納豆
な っ と う

のかき揚
あ

げ」

「納豆
な っ と う

」には、たんぱく質
し つ

や　食物
し ょ く も つ

せんいの他
ほ か

、骨
ほ ね

にカルシウムを定着
ていち ゃ く

させる　ビタミンKなど

各
か く

ビタミンミネラルも多
お お

く、食
た

べてほしい食品
し ょ く ひ ん

の一
ひ と

つです。

特
と く

に生
な ま

の納豆
な っ と う

は、血液
け つ え き

をさらさらにする【納豆
な っ と う

キナーゼ】という酵素
こ う そ

が、ききめを発揮
は っ き

します。

食
た

べず嫌
ぎ ら

いの人
ひ と

も納豆
な っ と う

のかき揚
あ

げで、納豆
な っ と う

を食
た

べる練習
れんしゅう

をしてみましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・・・吹田
す い た

の定番
て い ば ん

メニューです。


