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　１０月
がつ

１０日
とおか

は、「目
め

の愛護
あいご

デー」です。みなさんは普段
ふだん

から自分
じぶん

の目
め

を

大事
だいじ

にしていますか？今日
きょう

は、目
め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

として、目
め

に良
よ

い栄養素
えいようそ

を

たくさん含
ふく

んだ食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れました。パンに練
ね

り込
こ

まれている智頭
ちづ

町
ちょう

産
　さん

のカシスには目
め

の健康
けんこう

を保
たも

ち、目
め

の疲
つか

れをとるはたらきがあると言
い

われてい

る「アントシアニン」がたくさん含
ふく

まれています。また、同
おな

じく目
め

の健康
けんこう

を

保
たも

つはたらきのある「カロテン」を多
おお

く含
ふく

む、ほうれんそうやにんじん、ブ

ロッコリーもたっぷり使
つか

っています。デザートのカリカリ黒豆
くろまめ

の皮
かわ

の色素
しきそ

に

も、カシスやブルーベリーと同
おな

じアントシアニンが含
ふく

まれています。よくか

んで食
た

べましょう。
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