
１０月 給食だより

ビタミンAを含む食べ物をしっかり食べて目の健康

について考えてみませんか？

ビタミンAは目や皮膚・粘膜の健康に欠かせない栄養素で、不足すると暗

い場所で物が見えにくくなったり、皮膚や粘膜が乾燥して感染症にかか

りやすくなったりします。ビタミンAを多く含む食べ物を知って、

毎日の食事に積極的に取り入れてみてください

人参 レバー

うなぎ ほうれん草

かぼちゃ ぎんだら etc

１０月１０日は目の愛護デーです。
大事な目を守るためにできることは何かな？

スパートフォンやタブレットなどモバイル端末を使うことが

増えている現代っ子。端末の画面の光が目に負担をかけることがあるよう

です。目の健康をサポートする栄養素を知って目の健康を守りましょう。

ビタミン

A

ヨーロッパを起源とするお祭りです。

日本ではこのお祭りに因んで南瓜を食べたり飾ったり

する秋のイベントになりました。

南瓜は甘みがあり、ビタミンAが豊富に含まれていま

す。いつものお料理に南瓜を取り入れてみませんか？

苦手な野菜ちょっとの工夫

1 新鮮で

旬な食材を。
水分、甘味が強く感

じ栄養満点。美味し

く食べることができ

ますよ。

2
切り方や見た目

をかえる
水分、甘味が強く感

じ栄養満点。美味し

く食べることができ

ますよ。

3
お料理作りに

参加させる
一緒に食材を選ん

だり、素材を触っ

たり調理の過程を

知ることも効果的。

4食べなくても

食卓に出しま

しょう
目で慣れて受け入れ

ることもステップと

して必要です

5
一口でも食べら

れたら褒める！

成功体験が大事です。一口でも食べ

られたら達成感は絶大です！

世界手洗いの日 10月15日

子どもたちが自分でできる感染予防です。

石鹸を使った手洗いは、最もお金と手間をかけずに病気を予防できる手段とさ

れています。この数年ですっかり定着した手洗い習慣も正しい手洗いをすること

が重要です。手の中で溝やくぼみのあるところ、物によく触れる場所をしっかり

洗えているか、見守り確認してあげてください。日常的に正しい手洗いをするこ

とで、病気の原因となるウイルスや細菌から身を守ります。

ブルーベリーやブドウに含まれる「アントシアニン」

鮭、いくら、かにに含まれる「アスタキサンチン」

ほうれん草やブロッコリーに含まれる「ルテイン」


