
くるみレーズンパン 

ぎゅうにゅう 

かじきのアップルソース

せんキャベツ 

ミネストローネ 

 

 

 

今日
きょ う

のパンには、くるみと

レーズンが入って
はい      

いますね。

レーズンとはもちろん、干し
ほ  

ぶどうのことです。苦手
にがて

な人
ひと

もいるかもしれませんが、ほ

じくりだしてしまわずに、ぜ

ひ口
くち

に入
い

れてくださいね。 
ワインブームをきっかけに｢ポリフェノール｣が注目

ちゅうもく

される

ようになりました。白
しろ

ワインではなく、赤
あか

ワインが体
からだ

にい

い・・というのは、ぶどうの皮
かわ

ごと絞る
しぼ   

から。・・つまり、ぶ

どうの皮
かわ

に含まれる
ふく           

成分
せいぶん

が、体
からだ

にとってよいということなの

です。では、皮
かわ

ごと食べて
た   

しまう｢レーズン｣なら・・? もち
ろん体

からだ

にいいはずですね！ 
現在
げんざい

では世界中
せかいじゅう

で研究
けんきゅう

が進み
すす    

ぶどうの皮
かわ

に多い
おお   

強 力
きょうりょく

なポ

リフェノールは、ガンや心臓病
しんぞうびょう

以外
いが い

に、

アレルギーに対して
たい      

効果
こう か

があることがわ

かってきました。これから気温
きおん

が

上がって
あ     

くると辛く
つら    

なる花粉症
かふんしょう

にも

効果
こうか

があるそうですよ。辛い
つら  

人
ひと

は試
ため

して

みてはいかがですか? 
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