
 

 

きのこには、おなかの調子
ちょうし

を 

整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や、カルシウムの 

吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミンD
でぃ

、体
からだ

の 

中
なか

の余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を外
そと

に出
だ

してくれる 

カリウムなど 体
からだ

によい栄養素
えいようそ

がたくさん

ふくまれています。 

 


