
 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年 10月 17日

蓮
根 

 れんこんの主成分はでん

ぷんですが、実はビタミンC

も多く、100ｇ中 48ｍｇあ

ります。みかんなら 1.5 個

分のビタミンＣが含まれて

います。他にも、むくみをと

ってくれるカリウム、疲労回

復に役立つビタミンＢ１、食

物せんいなども多く含まれ

ています。 

 

 
今日はサラダにしました！ 

 ↑れんこんの花 


