REKED

2084 4 41857

<<

WiE B ThEEER |
4D DIBIR

[(hY D4 BRADF Y O AED) EBVET
EHERABCLEAL CSUERL O, RELEH BB
BT THYSL) TT, HYOAELAIESZET, BlAS
FRYOAOHEERL, MAEETHAMIELT N0
CRERE &S hY > AMROBRNS S 15, RRER SR T
2. [BEEE] MED "R, EHIRT S
BETRENELRELC, AFEHCEEELTLEVET, 10
E~8MBIL>h NRB T ET. AEAY £y FEN, BHOMEE
AEMASRET.

3 [X¥2n] APLATELTOEEDZIHS
A4S EEFa o ERBEHET, RERPBROFR T
HE@EDD L. PREHBFBLCL ) B LOEEDEH R
A-XITENBLIICHEDET,

4, [E53R) ho =4 >k T65R) EBHLT
E-REDHD 24 v E—HHCOEE EFET. AEHFKI
h3HIE. SHLURRBADELEY ., EREEOLLHI >
ERALNTIONRCMHERL tYT.

Y b wiavm
S B eE]

SAOREDTA
Y OLESCBLRS
BRI00gHI=NICEENIHY Y 40E

HRE .

VHE REW
Gonue Fovau-  7HAK
Seuenm (eoAm  EOAKWD (BT 550mg
Seomg  340mg  490mg  210mg
= sirr
u( L ) 360m
S nm 660mg sy
=0 o bua moew  aor
190ms. 430mg  6400ms 430mg  300m
B @)
g L NGl
Hyd  TTONS S0 ®O-2 BABL TH@BL)
430mg  4d0mg 310mg  29mg  95mg

hYOLEEFCRIARZDY

DETRRS ®ﬁﬂ'[i;£%;t7£ < OWRELCIEER

5R0LYE

P oeEmm
T KE YR ORSHBA
b KB/ b ME/
NEBD0D0KLY> T, KB

NE L2TROALK ST

Yatin et
<rr. DERREEE

8.
Qﬂf‘ﬁiinxbé ?
AR ERSL (L EBL
BOEBMEY, RIEREBLD
S5 BRIERAMTAR
b0 ET, 28N HRETE

hiE, BHEROEREBL S

KikBEn
REEE, CERIOTT

ABLg/n ) asttng




	第２号　令和８年 ４月１日発行
	今月の栄養コラム🌸
	今月のレシピ🌸
	アボカドとトマトのポン酢あえ

	さくら栄養だより
	カリウムを多く含む食品
	食品100gあたりに含まれるカリウムの量
	カリウムを上手く取り入れるコツ
	減塩「以外」で血圧を管理！ 4つの新習慣
	①生で食べる
	②煮汁までいただく （薄味で）
	③調理はレンジを活用
	ちょこっと豆知識
	「舌の細胞」は 2週間で生まれ変わる？





