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２

★ぷっちメモ①★… 寒さ深まり冬を実感する日々ですが、皆様いかがお過ごしでしょうか？美味しいものも多い季節とな
りますので、おススメの食材をご紹介します。

ユ
ー
カ
リ
の
里



３

★ぷっちメモ②★…【大根やレンコン等の根菜類】根菜類は食物繊維が豊富で、冬の寒さに耐える為に糖度が高く、甘くなっているそうです。カリウム
が豊富でムクミ改善、また冷え性にも効果があるようです。

あさひの家ってどんなところ？  あさひの家ってどんなところ？  あさひの家ってどんなところ？  

学び

運動

趣味

あ
さ
ひ
の
家



４

★ぷっちメモ③★…･【カキ】ご存じの通り、「海のミルク」と呼ばれるほどミネラルやタンパク質などの栄養が豊富な食材です。寒い海
でうまみが引き締まったカキを是非ご賞味あれ。

✿✿✿ ✿✿✿

あ
り
す
の
杜



５

★ぷっちメモ④★…【サツマイモ】茨城県の名産品といえば、サツマイモですね。抗酸化作用のあるビタミンCや、ムクミ改善のカリウム、お腹の調子を整える食物繊維が多
く含まれています。その為ダイエット向きの食品と言われています。

な
 の
 花
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