
 

 

ṇ
ךּנּ לּ

 

 

 

ṇ
︢ מּ ךּ ṇ

 ộớỚ ṇ
ךּ ṇ ︡

 46
ỆỈּק ךּ

 

שּצּךּ

 
︡ שּ ךּנּ פּלּ צּ שּ

 
︡ שּ ךּנּ צּלּ פּ

  

 
לּ

 

 

 

 

 
ךּנּ לּ

פּ
פּ ךּנּ ︡לּ

︣
︠ ︣ שּצּ ךּ

צּ
ךּפּ

ḵ 



̲
Ǳǲ

ș
Ǧ

ȀǦȐ
ȏ

ǋɏɓȧɶɜɱȷǓǮǔȒǵ  

ṇ
אל פּ

︣  ḭקּ

אל
אלטּ

פֿ פֿ ︡ פּ  

ךּ פḴֿפּ︣ וֹ  

לּ לּ

︣ קּ ḭ שּ︡ קּ פּ ḭ 

ךּ לּ

צּ שּ ︡ ︡ ︡ ךּ ︣ḵḵḵ 

ḭ
לּ לּ

︣ קּ
︡ ︢שּ

וֹ ךּ ︡ Ḵפּלּ

︡ שּ ︢

צּ ךּ
ךּ

︡  Ḵפּלּ

כֿ ךּפּ

ḭ
︡

צּ
צּ לּכֿ לּ לּ

︡ שּ ︢ פּ ךּוֹ

ךּ
︡ ךּפּלּ

︡ ︣Ḯ 

ểḭ
לּ לּ נּ לּ לּ לּ

ךּךּ  Ḵפּ

 
לּ לּ

︣ קּ
פּ ךּ לּ ךּנּ לּ

ḭ
פּךּ︣ פּ לּ

︣Ḯ

פּךּ︣ לּ

ḭ
שּ ךּ

ḭ
ךּ ףּףּ

שּ
שּ

ךּ ḭ
לּ לּ

︣ קּ

טּ פּ

לּ קּ ṇ ︣Ḯ ḭ
לּ לּ

︣ קּ

כֿ
לּ

כֿ צּ
ךּ ︢

קּ ︣Ḯ 



ḭ︡פּ︡
לּ

ךּ
ךּ

לּךּ
וֹ

טּ Ḯ
לּ פּ

Ṅ
אל ︠

︡ ךּ

טּצּ ḭ
לּ לּ נּ לּ לּ לּ ︡

︣
קּ

︡
לּ

פּ לּ

︣ḵ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なぜ、果糖
か と う

がいいの？ 

果糖
か と う

ってどんな食
た

べ物
もの

に入ってるの？ 

他
ほか

の糖
とう

だと血糖値
け っ と う ち

が下
さ

がりすぎて
て

 

具
ぐ

合
あい

が悪
わる

くなることがあるから！ 

〈果
か

糖
とう

が含
ふく

まれている食
た

べ物
もの

〉 

果物
くだもの

、野菜
や さ い

、はちみつ、清 涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

 



Ễḭ
לּ פֿלּ

ךּךּ  Ḵפּ

 
לּ לּ פֿשּ לּ לּ נּ לּ לּ לּ

︢
ףּ לּ ︡

︣ כֿ צּ
ךּ ︢

קּ

︣ḵ
לּ לּ לּ פֿשּ לּ ︡

︣ ḭ
︣ לּ ︢ פּ פֿ ︡ שּ קּ שּ

שּ

ṇ צּ נּ ︣Ḯ ḭ

אל

ǯּך

ךּנּ לּ לּ ךּ ︡

ךּ ︣Ḯ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ｋなぜ、クエン酸
さん

を一緒に摂取するといいの？ 

クエン酸
さん

ってどんな食
た

べ物
もの

に入
はい

ってるの？ 

エネルギーの元
もと

になるものが消費
しょうひ

され 

るのを防
ふせ

いでくれる役
やく

割
わり

があるから！ 

〈クエン酸
さん

が含
ふく

まれている食
た

べ物
もの

〉 

お酢
す

，柑
かん

橘
きつ

類
るい

、梅
うめ

干
ぼ

し 



 

 

 

 
לּ לּ לּ ףּ

כֿ ךּ︣
︡ ︢לּ לּ

︡ ḭ
וֹךּ לּ ︡ךּ︣ ︢לּ לּ

צּ
טּ

בֿ ︣Ḯ 

 

 

 

 

וֹ לּ

צּ
︢ךּ לּ ךּ ךּ פּ אל

צּ
︢ לּ ךּ

כֿ  

ṝ
︡ ︢לּ לּ

Ṟ            ṝ
וֹךּ לּ ףּ

︡כֿ ךּ︣
קּ

Ṟ 

ḱ
טּ

 ḱ
לּ קּ

          ḱ
︡ ︢שּ לּ

צּ ךּ
︣ שּ ךּ קּ

  

ḱ
ךּ ︡ ︡קּ ךּצּלּ

 ḱֹךּו        ḱ
︡ שּ ︢ ︢ פּ

צּ
שּףּ קּ

 

ḱ
︡טּ

נּ           ḱ
לּ לּ לּ

צּ
ףּףּ

רּ︣
קּ

 

                  ḱ
לּשּ שּ ︢ בֿ

ךּ︡
לּ לּ כֿףּ קּ

 

 

ṝ ḱ Ṟ 

ḱ ḭ ︣  

ḱ ︣ 1 נּ  שּףּ



 

 

 

 

ךּ ךּ ךּ︣

ể טּ (
נּ

צּ(
שּ

︡ ךּ
︢ לּ ךּ

כֿ  

ṝ
︡ ︢לּ לּ

Ṟ           ṝ
︡ךּ︣ ︢לּ לּ ףּ

︡כֿ ךּ︣
קּ

Ṟ 

ḱ
ךּ לּ טּ

 ḱ ךּ
פּ

ḱ       קּ
קּ ףּ

ḭ
︡

צּ
פּ

ךּ
קּ

 

ḱ קּ
וֹ

 ḱ ḱ ךּ
︡ פּשּ

    ḱ
קּ לּ פּ

ךּ
לּ לּ

︡ ךּ
קּ

 

ḱ
קּכֿ כֿלּ

 ḱ
︡טּ

נּ       ḱ
פּ︢לּ לּ לּ

︡
קּ

 

 

ṝ
לּ

ḱ
︡ךּ לּ

Ṟ 

ḱ
פּ

ךּ
︡ךּ︣ ︢לּ לּ קּ

ḭ ךּ
לּכֿךּוֹ קּנּךּ︣

לּ ︣  

ḱֿכ
ךּ︣ קּ לּ

︣  

ḱ
נּ ךּ טּ ךּ ︡ ︡

︣  

ḱ ṇ
ךּ לּ

לּ ︣  

︡ךּ︣ ︢לּ לּ ︡לּ לּ

צּ
︢ ︡לּ לּ קּ ︡

ךּ

כֿ טּ
ךּלּ

ḵ 



 

 

 

 

 

 

 

黄 


