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ビタミンA→緑黄色野菜・レバー日うなぎ・卵
ビタミンBl→豚肉・豆類・牛乳
ビタミンC→緑黄色野菜・果物目さつま芋
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しだろう

秋のお祝いをし悪雲をおいだすと百われています。

/＼ロウィンといえばかぼ
｀
ちゃのランタンです。

かぼちゃは甘みがあリビタミンAが

豊富に含まれています。

かは
｀
ちゃを使つてポタージユやグラタンを

お家で楽しみましょう ||
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令藩囲6年 量◎周

暑さも落ち着き過ごしやすい日々が多くなつてきました。

秋は1年を通して1番食べ物が美味しりヽ季節です。

食べ物の旬を知り、多くの食材,こ触れ合う機会を多く作りましょう。

食卓に旬の食材を取り入れてご家族r楽しい日寺間を過ごしたいですね II
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10月礁0日 まま「墨のL熙デー』です。
食べ靱,こ含まれる栄養素‡こ‡ま圏ま通しヽしヽ働きをする食べ魏があります。

ビタミンAをはじめ目の神経の機能維持にかかせないビタミンB群や

DHAやアントシアニンも目の健康に効果的です。
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