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ビタミン E ビタミン C 

ぶたにく 
ごはん 

うなぎ 

さば ピーマン 

ブロッコリー 

マーガリン 
かぼちゃ 

レバー 

レモン 
さけ 

なっとう 
みかん アーモンド あぶら 

め あ い

護
ご

デー』

が つ か

ビタミンB１ ビタミンB２ 

 今日
き ょ う

、10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」です。目
め

によいといわれる栄
えい

養
よ う

素
そ

は、ブルーベリーやぶどう

などに多
おお

く含
ふ く

まれる紫
むらさき

色
いろ

の色
しき

素
そ

、アントシアニンがありますが、実
じつ

はその他
ほか

にもさまざまな栄
えい

養
よ う

素
そ

が目
め

の健康
け ん こ う

には欠
か

かせません。ビタミン B１やビタミン B2 は、視
し

神
しん

経
けい

や筋
きん

肉
に く

の疲
つか

れをとります。ま

た、ビタミン Cやビタミン E も目
め

を守
まも

るために大
たい

切
せつ

な働
はたら

きをしています。目
め

にいい食
た

べ物
もの

はどれか

１つということではありません。好
す

き嫌
き ら

いせず、いろいろな食
た

べ物
もの

をバランスよくとりましょう！ 

  ※今日
き ょ う

の給
きゅう

食
しょく

に『ブルーベリーゼリー』がつきます。 


