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めによい栄養がたっぷり！！ 

ブルーベリーゼリー 

１０月１０日を横
よこ

にしてみると、人
ひと

の「まゆげ」と「め」

に見
み

えることから、「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」という日
ひ

になりま

した。 

でした・・・・・(´・ω・｀) 

「め」にいい栄養
えいよう

と食べ物
た  も の

を紹
しょう

介
かい

します。 

ドコサヘキサエン酸
さん

という栄養
えいよう

で、イワ

シやサバなどの⻘ ⿂
あおざかな

に入
はい

っています。 

紫
むらさき

いろの「ポリフェノール」という

栄養
えいよう

で、目
め

の疲
つか

れをとってくれます。 

ブルーベリーの栄養
え い よ う

 

ビタミン �、ビタミン �、食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、ミネラル、アントシアニ

ンなどの栄養素
え い よ う そ

が含
ふく

まれてい

ます。 


