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した貪·；；心掛けましょう．

貝合が悪いときの食旱 、．
具合が恵いときは胃も饂も疲れています．

とんなに 1のあるものでも． 霰れた胃には電すざることもあります．
目から需費には がつきものですがこれは

組み合わせ． 基本的にはこれで子ともの欅子を見ながら、 を加
えたり、 を入れたりしましょう．
員合が悪いのは体な森ー あせらす1こ少しすつ貪べさせてみましょう．
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冬空の日に貧べるかぼちゃは�厄譲けや病置に知繋がある
と伝えられています． 力0チン・ピタミンが多く含まれてい
るので、 この時期の宋賣襦給に11から欠かせない貪べ物だっ
たようで1t.今年の冬至の日は218です．

冬野菜といえば、 だいこん・白稟・ねぎ・ほうれん草・詈菓など、
との野菜にも体に必夏な栄●素がいっぱいでel".体をあたためたり．
舅邪の予防や症状を和らげるなど、 うれしい作用がたくさんあります．
各の野菜をだっぶり貫べましょう．

冬に甘暉を遭し、消い心で11謁の髯｀を整えます．

1淡な泊らでなrい紐封巣の材
C
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