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 読
どく

書
し ょ

の秋
あき

，運
うん

動
どう

の秋
あき

，芸
げい

術
じゅつ

の秋
あき

，そして食
しょく

欲
よく

の秋
あき

がやってきました。 

みなさんは，どのように過
す

ごす秋
あき

が好
す

きですか？朝
あさ

夕
ゆう

は涼
すず

しく，日
にっ

中
ちゅう

は暑
あつ

い日
ひ

も 

あり，体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい季
き

節
せつ

でもありますが，旬
しゅん

のものを食
た

べて，元
げん

気
き

に過
す

ごしてほし

いと思
おも

います。今
こん

月
げつ

は，目
め

の愛
あい

護
ご

デー，ハロウィンにちなんだ献
こん

立
だて

があります。 

また，小
しょう

学
がく

生
せい

は運
うん

動
どう

会
かい

や陸
り く

上
じょう

記
き

録
ろく

会
かい

，中学生
ちゅうがくせい

は地区
ち く

新人戦
しんじんせん

もありますね。 

運
うん

動
どう

と食
しょく

事
じ

について紹
しょう

介
かい

していますので，ぜひ参
さん

考
こう

にしてください。 

 近
きん

年
ねん

、裸
ら

眼
がん

視
し

力
りょく

1.0未
み

満
まん

の小
しょう

中
ちゅう

高
こう

生
せい

は 年
ねんねん

々増
ぞう

加
か

傾
けい

向
こう

にあり、年
ねん

代
だい

が上
あ

がるにつれてその

割
わり

合
あい

が高
たか

くなっています※。 

10月
がつ

10日
か

の「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」に合
あ

わせ、目
め

の健
けん

康
こう

について考
かんが

えてみましょう。     

※文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

「学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

統
とう

計
けい

調
ちょう

査
さ

」 

 目
め

の健
けん

康
こう

に関
かか

わる栄
えい

養
よう

素
そ

や機
き

能
のう

性
せい

成
せい

分
ぶん

の β
ベータ

-カロテンは、体
たい

内
ない

で効
こう

率
りつ

よくビタミン A に変
へん

換
かん

され、目
め

の健
けん

康
こう

維
い

持
じ

に役
やく

立
だ

ちます。ルテインとゼアキサンチンは、目
め

を構
こう

成
せい

する成
せい

分
ぶん

で、光
ひかり

に

よる刺
し

激
げき

から目
め

を保
ほ

護
ご

する網
もう

膜
まく

色
しき

素
そ

を増
ぞう

加
か

させると考
かんが

えられています。 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

では目
め

の愛護
あ い ご

デーにあわせ，ブルーベリーゼリーを提供
ていきょう

します♪ 

ブルーベリーには目
め

の疲
つか

れや視
し

力
りょく

を回
かい

復
ふく

させる働
はたら

きのあるアントシアニンという色素
し き そ

が含
ふく

ま

れます。 
 

10月
が つ

14日
か

は「スポーツの日
ひ

」 

 食
しょく

事
じ

は練
れん

習
しゅう

と同
おな

じくらいとても大
たい

切
せつ

なものです。栄
えい

養
よう

バラ

ンスや食
しょく

事
じ

のタイミングなどによって，体
からだ

の状
じょう

態
たい

がかわっ

てくることもあります。本
ほん

番
ばん

で力
ちから

を出
だ

し切
き

れるように，望
のぞ

まし

い食
しょく

事
じ

について知
し

り，実
じっ

践
せん

していきましょう。 

揚
あ

げ物
もの

や油
あぶら

を多
おお

く使
つか

った料
りょう

理
り

は控
ひか

え、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む

主
しゅ

食
しょく

を中
ちゅう

心
しん

に、消
しょう

化
か

の良
よ

いも

のがおすすめです。 


