
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 
ごはん  

牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

鯵
あ じ

のアングレーズ 

ハムサラダ 

にんじんのポタージュ 

 

10.10 を横
よ こ

にすると、人
ひ と

の顔
か お

の目
め

とまゆげに見
み

えることから 

１０月
が つ

１０日
か

は、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」とされています。 

きょう   きゅうしょく  なか    め     よ    た   もの 

あじ にんじん 

あじ等
など

の青魚
あおざかな

には 

Ｄ
ディー

Ｈ
エイチ

Ａ
エー

がたくさん入
はい

っています。 

Ｄ
ディー

Ｈ
エイチ

Ａ
エー

とは、ヒトの体内
たいない

ではほとんど

作
つく

られない大切
たいせつ

な油
あぶら

で、目
め

の疲れ
つ か  

を 

解
かい

消
しょう

してくれるよ！ 

にんじん等
など

の色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

には 

ビタミンＡ
エー

がたくさん入
はい

っていて

目
め

の粘膜
ねんまく

を守
まも

ってくれるよ！ 

牛 乳 


