
　だいこんには、ジアスターゼという
消化酵素が含まれていて、生で食べる
と消化を助けるはたらきがあります。
上の方が甘みがあるので、サラダやお
ろしなどの生食に向いています。

糖尿病をはじめとした生活習慣病を予防するためには

100g は…
きゅうりなら 1 本
トマトなら 1/2 個
もやしなら 1/2 袋 
など

＋ 100g食べよう！
足立区民は約 100g 足りません。
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