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体の潤いを増やす食材とは 

トマト、キュウリ、オクラ、豆腐、豚肉、 

イカ、卵、牛乳、ヨーグルト、甘酒など 

体の熱を冷ます食材とは 

ゴーヤ、スイカなどウリ科の野菜 

トマト、ナス、豆腐、小豆、もずく、ワカメ、

寒天など 

血液を補う食材とは 

レバー、赤身の肉、魚、貝類、イカ、卵 

ニンジン、黒豆黒ゴマなど 

5 月 20 日視察研修会

『福岡市立心身障がい

福祉センター』と『大刀

洗平和祈念館』に行き

ました。 


