
注：下記献立内容は、食材の都合により変更する場合があります。 勝 山 学 園
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894 985 891 787 998

690 666 865 674

☆　栄養一口メモ　☆
食べ物で作る薬
①　大根の輪切りに水飴をかける・・・汁を少しずつ何回かに分けて飲む。（のどの痛む時。特に声がれの時）
②　キンカンと氷砂糖　　　　　　　　・・・キンカン7個位に氷砂糖を適当に加え、水でコトコト煮る。（香りが良く、飲みやすく咳の出る風邪の時）
③　梅干とだし昆布　　　　　　　　　・・・梅干5つ位とだし昆布20ｃｍを400ｃｃの水に入れて煮出し、熱いうちに飲む。（体がだるい時、熱っぽい時）
④　梅干番茶・醤油番茶　　　　　　・・・お風呂上りや夜間に何だか風邪をひきそうな時、梅干1個を湯飲みに入れて番茶を注ぎ、梅干を潰しながら飲む。

　　番茶に醤油を少々落として飲むだけでも良い。

⑤　風邪をひいたかなと感じた時・・・コップ1杯の水に、酢を小さじ1杯と塩を少々入れてうがいをする。
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