
 

レバー入りつくねを食
た

べよう！ 

レバーが苦手
に が て

や食
た

べたことがないって人
ひと

もいるので、つくねに入
い

れてみました！ 

今日
き ょ う

は、鶏
とり

のレバーが入
はい

ったつくねです。 

レバーについて知
し

ろう！ 

元
げん

気
き

に過
す

ごそう！ 

《レバーの栄養
えいよう

》 レバーの量
りょう

は多
おお

くないので、まずは食
た

べてみましょう！ 

《鶏
とり

レバー》 

鶏
とり

の肝臓
かんぞう

です。肝臓
かんぞう

とは、 

食
た

べ物
もの

を身
から

体
だ

に取
と

り込
こ

みやすく 

するために、細
こま

かくしたり(代謝
たいしゃ

)、 

身体
か ら だ

に悪
わる

いもの別
べつ

のものに 

変
か

えたり(解
げ

毒
どく

)してくれます。 

《ビタミン A》 

目
め

にいい栄養素
えいようそ

です。 

今
いま

の時期
じ き

は花粉症
かふんしょう

で 

目
め

がかゆくなったり 

する人
ひと

にオススメです。 

《鉄
てつ

》 

しっかり食
た

べて、 

貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

！ 


