
９月４日（金） 

 きょうは、「たまごとレタスとトマトのスープ」に使われている“レ

タス”についてのお話をします。 

 “レタス”には、ビタミンＡ、Ｂ１、Ｂ２、Ｃ、Ｅ、カルシウム、

鉄分
てつぶん

などの栄養
えいよう

がたっぷりです。特にビタミンＥがとても多く、ビタ

ミンＥには「抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

」といって体がサビてしまうのを防
ふせ

ぐ効果
こ う か

が

あるので、いろいろな病気を防
ふせ

いでくれます。さらに、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も

たっぷりで、お腹
なか

の中をキレイにしてくれる効果
こ う か

があります。 

 クセがあまりなくて食べやすい野菜ですので、残さずに、しっかり

食べましょう。 


