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裏のページもご覧下さい 
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 今日も生きてる！あなたにハッピーを。 

 幸せのツボミをみつけるレター 
このレターは毎月小さな幸せのツボミをみつけてもらえればとの想いで発行しています 
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【解説】 
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今回の食材「イカ」 
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材料（２人分） 
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ワンポイント！ 
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栄養価（１人分） 

 

作り方 
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【スマホ老眼度をチェックしてみましょう】=
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【老眼とスマホ老眼の違いは？】=
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【目に優しいスマホの使い方】=
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