
         

        

 

 
 

・食
た

べ物
もの

を大事
だ い じ

にする感謝
かんしゃ

の心
こころ

 

・好
す

き嫌
きら

いしないで栄養
えいよう

バランス良
よ

く食
た

べること 

・食事
しょ くじ

のマナーなどの社会性
しゃかいせい

 

・食事
しょ くじ

の重要性
じゅうようせい

や心身
しんしん

の健康
けんこう

 

・安全
あんぜん

や品質
ひんしつ

など食品
しょくひん

を選択
せんたく

する能力
のうりょく

 

・地域
ち い き

の産物
さんぶつ

や歴史
れ き し

など食
しょく

文化
ぶ ん か

の理解
り か い

など 
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こうべを垂
た

れた稲
いな

穂
ほ

の間
あいだ

を心
ここ

地
ち

よい秋
あき

風
かぜ

が渡
わた

っていきま

す。実
みの

りの秋
あき

を迎
むか

え、給 食
きゅうしょく

でも秋刀魚
さ ん ま

・さつまいもなどの 

秋
あき

の味覚
み か く

が登場
とうじょう

します。 

 涼
すず

しくなり食欲
しょくよく

が増
ま

してくる時期
じ き

です。 

モリモリ食
た

べて、勉強
べんきょう

に運動
うんどう

にはげんでください。 

 

め  けんこう          しょくせいかつ 

10月
がつ

には目
め

の愛護
あ い ご

デーがあります。健康
けんこう

な目
め

を守
まも

るため

に、目
め

にやさしい生活
せいかつ

について考
かんが

えてみましょう。 

現代
げんだい

は、テレビやテレビゲーム・パソコン・携帯
けいたい

電話
で ん わ

のメ

ールなどによって、目
め

がとても疲
つか

れやすくなっています。

姿勢
し せ い

に気
き

をつけ、明
あか

るさにも注意
ちゅうい

し、目
め

が疲
つか

れたら休
やす

む 

ようにしましょう。 

  けんこう           
め   

 エー          

ビタミンＡ
エー

は、目
め

と粘膜
ねんまく

に関係
かんけい

の深
ふか

い栄養
えいよう

成分
せいぶん

です。 

薄暗
うすぐら

いところで目
め

がなれるのにも、目
め

の乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐのにも、

ビタミンＡ
エー

が大
おお

きくかかわっています。それらが不足
ふ そ く

する

と、夜
や

盲症
もうしょう

や薄暗
うすぐら

いところでよく見
み

えない、涙
なみだ

が出
で

に 

くい、目
め

が乾燥
かんそう

するなどの症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れます。 

    

 

ビタミンＢ
ビー

1
ワン

とＢ
ビー

2
ツー

が不足
ふ そ く

すると、疲
つか

れ目
め

や視力
しりょく

障害
しょうがい

、目
め

の充血
じゅうけつ

、白内障
はくないしょう

などの症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れ

やすくなります。 

。 

    

 

ビタミンＣ
シー

は、目
め

の老化
ろ う か

防止
ぼ う し

、白内障
はくないしょう

の予防
よ ぼ う

な

どに効果
こ う か

があります。 

 

    

 

ビタミンＥ
イー

は、活性
かっせい

酸素
さ ん そ

からからだを守
まも

ったり、

老化
ろ う か

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。 

 

    

 

※この他
ほか

にも、魚
さかな

に多
おお

く含
ふく

まれるＤＨＡ
ディエイチエー

や、ブルーベリーなどに含
ふく

まれる 

アントシアニンは、目
め

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

などに効果
こ う か

があるといわれています。 

    

 

ビタミンＢ
ビー

群
ぐん

 

ビタミンＣ
シー

 

ビタミンＥ
イー

 

その他
ほか

、緑色
みどりいろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

、バター、乳製品
にゅうせいひん

などにも多
おお

く含
ふく

まれています。

油
あぶら

を使
つか

って料理
りょうり

をすると、からだに吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

✿保護者の方へ✿ 

給食に使用される食材の産地情報は、 

松伏町ホームページ・給食センターにて

公開しております。 

ビタミンＡ
エー

以外
い が い

にも目
め

に良
よ

い栄
えい

養
よう

があります  


