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今日
き ょ う

は、紫色
むらさきいろ

がきれいな「ブルー

ベリーヨーグルト」です。濃
こ

い青
あ お

紫色
むらさきいろ

をした果物
く だ も の

のブルーベリー

は、目
め

によいと言
い

われています。濃
こ

い青
あ お

紫色
むらさきしょく

は、「アントシアニン」と

いう成分
せ い ぶ ん

でポリフェノールの一種
い っ し ゅ

です。「目
め

の機能
き の う

改善
か い ぜ ん

」や「視力
し り ょ く

低下
て い か

の防止
ぼ う し

」が期待
き た い

できます。ヨーグル

トによく混
ま

ぜて食
た

べてください。 

ブルーベリーヨーグルト 
今日の献立 

 

チキンライス 

ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰﾖｰｸﾞﾙﾄ 

マカロニのクリーム煮 


