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11月が旬の食材：ほうれんそう

ほうれん草には、鉄分やビタミンCが含
まれており、体を元気に保つために役立
ちます。特に成長期の子どもたちにとっ
て、鉄分はとても大切な栄養素です。家
庭でもほうれん草を積極的に取り入れ、
毎日の元気をサポートしましょう。
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