REZDOHIFMELN F L1

RS2 &ENE

1073

HBREBIICCVWFHTIR, BEFELNHRA 20> HFHGRITLT
WET, ELCREFTTOHNRESNS>SELET . TRICKDKREERKLH»

T: L 't) D —C"?o

WICEFODOANRERTEDHIC, £,

BRICHIMETOANLRENICET=BICH.

S EDRKPHHCIEKED T
BFfR)E RO TRRT D H RO T

G

——h
Sfh3cazIrAlkay

DEDHBELRICLET,

. MEPSI—INL MR EDHRBERGIE
BAREER( L. REREESHET,

BLIZAY., BARNIBINAETI R,

‘BELHRAL LI

\0‘—54’-7\}% DLY E~MELPDYS X~

<HE EHPTVE) > <¥EHAH>

« HED 1./ 418 1) HMEE»DBELEN. MBABTBICANKT
c2Y—LF—-X 30g Sv2% L. £H8B3 F ThO#H#HT 3,
cR35%—-X S M 2) 1OQEB»EREMN. 23—2%&ET
- 18 VeEDEH D2RY

(B3H»T) 3) 2Y—LF—XEBRIPTVKESICHN,
LV ] 2TORKPENEE» ESDES
cWwT70yDdY - BE

NOD4>DA=a—ICH
Evay), RARBRXOIEE» %
Eol-X=a—T7,

REFEDLITHBCERET !



	にこっと通信
	10月
	寒暖差のある時期となりました。
	体調を整えにくい季節ですね。昨年よりも早くインフルエンザが流行しています。主に食生活での対策をお知らせします。元気に秋の味覚を楽しみたいものです。
	インフルエンザ対策！！
	こまめな水分補給
	バランスの良い食事
	緑黄色野菜などに含まれるビタミンAは鼻やのどの粘膜を丈夫にします。


	今月のレシピ～かぼちゃのサラダ～


