
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

冬 至 昔から、根菜類には体を温める効果があ

るといわれています。ニンジンやゴボウ、

レンコン、サトイモ、カボチャ。スープや

みそ汁など、汁物に入れると食べやすいも

のばかりです。また、タマネギやネギに入

っているアリシンという辛味成分も、血流

を改善する効果があるので体がポカポカ

するといわれています。 

みかんをたべよう 


