
 

  

秋のおいしい味覚、きのこ。店頭にはいろ

いろな種類が並んでいますが、きのこ類に共

通していえるのは、食物繊維が豊富で低カロ

リーということ。子どもの便秘改善にも効果

があります。さらに、カルシウムの吸収に不

可欠なビタミンＤと、脂肪燃焼に不可欠なビ

タミンＢ２を同時に含みます。きのこだけで

は食べられない子どもには、シチューやカレ

ー、スパゲッティー、グラタンなどに入れた

り、バターで炒めたりすると食べやすくなり

ます。子どもが好きなメニューと組み合わせ

て、おいしく食べられるようにしましょう。 

 

 

 


