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１０月１０日は 

目が疲れて 
いませんか？ 

 

 

視力低下・疲労回復にはビタミン B 群 

レバー 納豆 牛乳 豚肉 
さば 玄米 

★  ★ 

 



 

■胚芽精米・大麦・バター・ベー
コン・人参・玉葱・にんにく・と
うもろこし・油・ほうれん草・醤
油■ちくわ・チーズ・小麦粉・卵・
油 

■豆腐・豚肉・酒・生姜・にんに
く・トウバンジャン・油・醤油・
味噌・ごま油・あさり・人参・玉
葱・えのきたけ・にら■さば・生
姜・酒・醤油・ごま・小麦粉・片
栗粉・油■きゅうり・醤油・砂糖・
ごま油・ごま 

■ワンタン皮・豚肉・酒・人参・
ほうれん草・もやし・メンマ・⾧
ねぎ・生姜・にんにく・油・醤油
■あさり・えび・いか・ベーコン・
きゃべつ・切り干し大根・とうも
ろこし・ひじき・小麦粉・卵・砂
糖・ベーキングパウダー・油・ケ
チャップ・中濃ソース・糸かつお・
青のり■豆乳・チョコレート・コ
コア・砂糖・コーンスターチ 

■しめじ・えのきたけ・なめこ・
人参・大根・ごぼう・⾧葱・油揚
げ・油・味噌・酒■鶏肉・酒・醤
油・生姜・にんにく・小麦粉・卵・
片栗粉・ベーキングパウダー・油
■のり・ひじき・醤油・酒・みり
ん風・砂糖・水あめ 

■うどん・鶏肉・酒・油揚げ・つ
と・人参・ほうれん草・ごぼう・
⾧ねぎ・しいたけ・たもぎたけ・
醤油・砂糖・みりん・酢■じゃが
いも・片栗粉・砂糖・油・水あめ・
醤油・ごま 

 ■ごはん・豚肉・酒・醤油・生姜・
片栗粉・小麦粉・油・厚揚げ・玉
葱・たけのこ・人参・ピーマン・
砂糖・みりん風・ごま■大根・人
参・ごぼう・味噌 

■ベーコン・小松菜・マカロニ・
人参・玉葱・マッシュルーム・小
麦粉・バター・油・チーズ・牛乳・
豆乳・スキムミルク■鶏肉・大豆・
パン粉・でん粉・砂糖・おから・
小麦粉・とうもろこし粉・クラッ
カー粉・油 

■胚芽精米・大麦・醤油・酒・鶏
肉・生姜・玉葱・油・みりん風・
砂糖■豆腐・小松菜・えのきたけ・
味噌■ぶり・醤油・酒・小麦粉・
卵・ごま・油 

■ラーメン・豚肉・玉葱・人参・
生姜・にんにく・ごま・味噌・醤
油・酒・みりん風・ごま油・トウ
バンジャン・もやし・玉葱・メン
マ・油・ほうれん草・⾧葱・バタ
ー・とうもろこし■じゃがいも・
油・きな粉・砂糖 

■胚芽精米・もち米・酒・豚肉・
生姜・醤油・しいたけ・きくらげ・
たけのこ・人参・栗・グリンピー
ス・油・砂糖・みりん風・ごま油
■じゃがいも・大豆・玉葱・パン
粉・小麦粉・大豆・とうもろこし・
でん粉・砂糖・油■ほうれん草・
もやし・糸かつお・醤油 

■ごはん・鶏肉・じゃがいも・人
参・玉葱・セロリ・りんご・生姜・
にんにく・グリンピース・油・小
麦粉・カレールウ・ウスターソー
ス・中濃ソース・ケチャップ・醤
油■ベーコン・小松菜・もやし・
醤油・酢・油・砂糖・ごま 

■ベーコン・じゃがいも・玉葱・
パセリ・小麦粉・バター・油・牛
乳・豆乳・スキムミルク・チーズ
■いか・パン粉・小麦粉・大豆・
でん粉・油■きゃべつ・人参・と
うもろこし・酢・油・砂糖 

■厚揚げ・小松菜・たもぎたけ・
味噌■えび・酒・あさり・桜えび・
玉葱・人参・ごぼう・春菊・ひじ
き・小麦粉・卵・油■醤油・砂糖・
酒・みりん風・片栗粉 

■ラーメン・豚肉・酒・生姜・に
んにく・油・メンマ・もやし・白
菜・人参・玉葱・ほうれん草・⾧
葱・わかめ・小麦粉・カレールウ・
醤油・ウスターソース・味噌・ト
マトピューレ・りんご■さつまい
も・油・砂糖・シナモン 

■胚芽精米・大麦・バター・パセ
リ・たけのこ・醤油・豚肉・酒・
小麦粉・卵・パン粉・油・玉葱・
人参・生姜・にんにく・ケチャッ
プ・トマトピューレ・中濃ソース・
デミグラスソース・砂糖■みかん
缶・パイン缶・黄桃缶・梨缶・夏
みかん缶 

■鶏肉・酒・さつまいも・豆腐・
こんにゃく・人参・大根・ごぼう・
⾧葱・油・味噌■さんま・生姜・
酒・醤油・砂糖・みりん風・酢■
小松菜・もやし・のり・醤油 

■とうもろこし・ベーコン・玉葱・
人参・じゃがいも・パセリ・小麦
粉・バター・油・スキムミルク・
チーズ・牛乳・豆乳■鶏肉・豚肉・
玉葱・大豆・でん粉・油■ケチャ
ップ・ウスターソース・砂糖 

■ごはん・豚肉・メンマ・人参・
油・もやし・ほうれん草・醤油・
みりん風・玉葱・りんご・ウスタ
ーソース・砂糖・生姜・にんにく・
トウバンジャン・片栗粉・ごま油・
ごま■きゃべつ・油揚げ・味噌 

■パスタ・豚肉・大豆・玉葱・人
参・マッシュルーム・セロリ・に
んにく・油・パセリ・小麦粉・ケ
チャップ・トマトピューレ・トマ
ト缶・デミグラスソース・ウスタ
ーソース・中濃ソース・醤油■厚
揚げ・生姜・醤油・酒・片栗粉・
小麦粉・油・きゃべつ・きゅうり・
人参・砂糖・酢・ごま油・ごま 

 


