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                                                            栄養教諭 平尾   綾 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

電 子 書 類 

今年
こ と し

の夏
なつ

はとても暑
あつ

かったですね。最近
さいきん

は少
すこ

し暑
あつ

さがやわらぎ、外
そ と

で体
からだ

を動
う ご

かすのに気
き

持
も

ちのよい

季
き

節
せつ

になりました。５・６年
ねん

生
せい

希望者
き ぼ う し ゃ

による１２月
がつ

の大
おお

田
た

区
く

小学生
しょうがくせい

駅伝
えきでん

大会
たいかい

に向
む

けての練
れん

習
しゅう

も始
はじ

まりまし

た。ほかにも日
ひ

頃
ごろ

から運
うん

動
どう

を頑
がん

張
ば

っている人
ひと

がたくさんいると思
おも

います。練
れん

習
しゅう

やトレーニングを頑
がん

張
ば

るだ

けでは力
ちから

が付
つ

きません。いろいろな食
しょく

品
ひん

をバランスよく食
た

べて栄
え い

養
よ う

をしっかりとること、また、１０月
がつ

は早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん月間
げっかん

なので、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をしっかり整
ととの

えるようにしましょう。 

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。 

 

10月
がつ

第
だい

２月
げつ

曜
よ う

日
び

は

「スポーツの日
ひ

」 

 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

々
ねん

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※。皆
みな

さんは、携
けい

帯
たい

ゲーム機
き

やスマートフォンなどで、目
め

を使
つか

い過
す

ぎていませんか？  

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。※文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

「学校
がっこう

保健
ほ け ん

統計
とうけい

調査
ちょうさ

」 

 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

には、「ビタミンA
エー

」のほか、緑
りょく

黄
お う

色
しょく

野
や

菜
さ い

に多
おお

く含
ふ く

まれる色
し き

素
そ

成
せい

分
ぶん

「カロテノイド」の一
い っ

種
し ゅ

、「β
ベータ

-カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあります。 

 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
エー

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。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


