
 

 「食
た

べること」は、私
わたし

たちが成 長
せいちょう

したり、活動
かつどう

したり、健康
けんこう

を保
たも

ったりする上
うえ

で欠
か

かせない大切
たいせつ

なこと

です。食 品
しょくひん

にはそれぞれ、含
ふく

まれている栄養素
え い よ う そ

や体内
たいない

での 働
はたら

きが違
ちが

うため、いろいろな食 品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わ

せて食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 
さいたま市立南浦和小学校 
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「１０・１０」を横
よこ

にすると、目
め

とまゆの 形
かたち

に見
み

えることから制定
せいてい

された記念
き ね ん

日
び

です。 

私
わたし

たちの生活
せいかつ

は、テレビやゲーム、パソコン、携帯
けいたい

電話
で ん わ

などついつい目
め

を酷使
こ く し

してしまいがちです。しか

し、疲
つか

れ目
め

をそのままにしていると、視力
しりょく

が低
てい

下
か

したり、頭痛
ず つ う

や肩
かた

こり、「ドライアイ」などの目
め

の病気
びょうき

に

なったりすることもあります。目
め

は一 生
いっしょう

使
つか

う大切
たいせつ

なものです。目
め

の休 養
きゅうよう

、目
め

の栄養
えいよう

にも 心
こころ

がけ、目
め

の健康
けんこう

を守
まも

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎年
まいとし

１０月は、朝
あさ

ごはんを食
た

べよう強化
きょうか

月間
げっかん

です！ 

「朝
あさ

ごはんを食
た

べよう強化
きょうか

月間
げっかん

」とは？ 

食生 活
しょくせいかつ

は、生命
せいめい

を維
い

持
じ

し、健康
けんこう

で幸福
こうふく

な生活
せいかつ

を送るために欠くことのできない 営
いとな

みです。特
とく

に、朝 食
ちょうしょく

を食
た

べることは、活動
かつどう

や成 長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

やエネルギーの摂取
せっしゅ

とともに、基本的
き ほ ん て き

な生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を身
み

につける

観点
かんてん

からも非常
ひじょう

に重 要
じゅうよう

です。 

そこで、本市
ほ ん し

では、平成
へいせい

１９年度
ね ん ど

から毎年
まいとし

１０月
がつ

を 

「朝
あさ

ごはんを食
た

べよう強化
きょうか

月間
げっかん

」とし、様々
さまざま

な取組
とりくみ

を推進
すいしん

しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 月 10日は目
め

の愛護
あ い ご

デーです 
  

ビタミンＡ 

…目の健康に欠かすこ

とのできないビタミン

です。不足すると目が

乾燥する「ドライアイ」

や暗いところで見えづ

らくなる「夜盲症」など

になります。油で調理

すると吸収率が高まり

ます。 

にんじん、かぼちゃな

どに多く含まれます。 

 

ビタミンＢ群 

…眼神経の働きを高め

る役割をしており、豚

肉やさばに多く含まれ

ています。ビタミンＢ

２は、目の疲労回復に

役立つといわれていま

す。納豆、まいたけ、か

れいなどに多く含まれ

ています。 

 

ビタミンＣ，Ｅ 

…目の細胞をダメージ

から守ります。ビタミ

ンＣは、かき、ピーマ

ン、ブロッコリーなど

の野菜や果物、ビタミ

ンＥは、かぼちゃやア

ボカド、赤ピーマン、ア

ーモンド、さけなどに

多く含まれています。 

 

ルテイン 

…野菜などの色のもと

になる物質で、ファイ

トケミカルの一つで

す。有害な青色光から

目を守り、白内障など

の予防に役立つといわ

れています。ほうれん

そう、ブロッコリー、か

ぼちゃなどに含まれて

います。 

 

 


