
～病気に負けない体づくり！自然治癒力を上げよう～ 

 
 

 

 

 

 

 

 

こんにちは  すまいるの黒川です 
 

神無月では日本中の神さまが出雲にお集りになられたようで、願い事はかないませんでした。 

皆さまの願い事はいかがでしたか？  私も地道にコツコツと今日から努力をしてまいります。 

 

野菜は毎日の食生活で不足しがちな食物繊維、栄養素が豊富に含まれて、健康維持、向上に役立つ食品で

す。野菜の特徴や栄養的なメリットを知って上手に取り入れる工夫をしましょう。 

 

 

 

 

 

・ ビタミン、ミネラルが体の調子を整える 

・ 食物繊維が腸内環境を整える 

・ 低エネルギーなので肥満や糖尿病の予防に役立つ 

・ 免疫力を高め、病気を予防する 

 

 

 

毎日野菜をプラス１皿！ 
 

 

野菜を主に使った料理、（例えば、具沢山の汁物・和え物・炒め物。サラダなど）を今より１皿増やしましょう。 

１皿で約７０gの野菜がとれます、１日５皿で目標の３５０gがとれます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆様に爽やかな風が吹きますように 
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朝夕の気温の変化が気になります 

野菜の効果🎶 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ミセスファッション＆手芸材料の店 筑紫野ベレッサ２階にある婦人服のお店を 

ご紹介します。この通信を見せるだけでいつ 

でも５％引きです。遊びに行ってみませんか？ 


