
　足立区の特産品である小松菜は、
カリウム、カルシウム、鉄、β-カロテ
ンなどを多く含み、栄養価の高い
緑黄色野菜です。

　葉の緑色が濃く鮮やかで肉厚なもの、茎が太くしっかりしているも
の、葉先までみずみずしくピンと張っているもの、茎が付け根にしっか
りと付いたものを選びましょう。
　濡らした新聞紙やペーパータオルで包み、冷蔵庫で立てて保存しま
しょう。乾燥に弱くしおれやすいので、なるべく早く使い切りましょう。

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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