
さいたま市学校栄養士会 専門部会 （見沼区） 
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旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

 

ビタミンB 1
びーわん

の 吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けて、 

疲
つか

れをとってくれます。 

加熱
か ね つ

すると甘
あま

くなります。 

たまねぎを切
き

ると、なみだが出
で

る 

のは、この硫化
りゅうか

アリルが原因
げ ん い ん

です。 
 

おなかのちょうしをよくし、便秘
べ ん ぴ

を

予防
よ ぼ う

します。 

硫化
りゅうか

アリル 

たまねぎをひやして 

おくと、目
め

にしみに 

くくなるんだよ。 

食物
しょくもつ

せんい 

おなかのちょうしを 

ととのえます。 


