
 

      

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

苦手
に が て

を克
こく

服
ふく

する 5つのポイント 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

みなさんは、目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？ 長
なが

い時間
じ か ん

テレビを見
み

たり、ゲームをしたり、

暗
くら

い場所
ば し ょ

で本
ほん

を読
よ

んだりすると視力
しりょく

の低下
て い か

、頭痛
ず つ う

やドライアイなど体
からだ

の不調
ふちょう

の原因
げんいん

に

なることもあります。 目
め

を使
つか

ったあとはしっかり休
やす

めてあげましょう。 

★目
め

に良
よ

い食
た

べ物
もの

 ※目
め

の健康
けんこう

にはいろいろな食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

の暑
あつ

さがおさまり、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりました。秋
あき

は「スポーツの秋
あき

」

「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」、そして「食欲
しょくよく

の秋
あき

」と言
い

われるように、何
なに

をするにも気持
き も

ちの 

よい季節
き せ つ

です。新
あたら

しいことにチャレンジするのもいいですね。毎日
まいにち

しっかりと食事
しょくじ

をとり、元気
げ ん き

よく過
す

ごしましょう。 

家庭数配布 

 

令和３年９月３０日 

 北区立浮間小学校 

 校 長  宮﨑 史隆 

 栄養士 坂本 佳世子 

     戸塚 希美 

ビタミン A 

目
め

の健康
けんこう

に必要
ひつよう

なビタミンです。 

不足
ふ そ く

すると、目
め

の乾燥
かんそう

などの原因
げんいん

に 

なります。 

【多
おお

く含
ふく

まれる食品
しょくひん

】 

アントシアニン 

目
め

の疲
つか

れを回復
かいふく

させる効果
こ う か

があると言
い

わ

れています。 

【多
おお

く含
ふく

まれる食品
しょくひん

】 

  

10月
がつ

8日
ようか

の 給 食
きゅうしょく

に、ぶどうパン、サーモン 

クリームグラタン、海藻
かいそう

サラダを出
だ

します。 

どの食材
しょくざい

が入
はい

っているか探
さが

してみてくださいね。 

なす    ぶどう  ブルーベリー 

苦手
にがて

な食
た

べものにもチャレンジしましょう 

 

 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

①まずはひとくち 

食
た

べてみよう ②みんなで一緒
いっしょ

に食
た

べよう 
③旬

しゅん

のものを食
た

べよう 

④自分
じ ぶ ん

で育
そだ

てたり、料理
りょうり

したりしよう 
⑤お腹

なか

をすかせてから

食
た

べよう 

たまご 

アスタキサンチン 

目
め

の疲
つか

れを回復
かいふく

させる効果
こ う か

があると言
い

われています。 

【多
おお

く含まれる食品
しょくひん

】 

  

１０月
がつ

１０日
と お か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

ピーマン にんじん 

ほうれんそう かぼちゃ 

さけ かに 

十三夜
じ ゅ う さんや

 
１０月

がつ

１８日
にち

は十三夜
じゅうさんや

です。「十三夜
じゅうさんや

」は十五夜
じゅうごや

の次
つぎ

に 

月
つき

が美
うつく

しい日
ひ

とされ、月
つき

を見
み

ながら秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

します。 

この時期
じ き

に収穫
しゅうかく

される栗
くり

をお供
そな

えすることが多
おお

いので「栗
くり

名月
めいげつ

」とも言
い

われます。 

給 食
きゅうしょく

では、栗
くり

ごはんを出
だ

します。秋
あき

の味覚
み か く

の栗
くり

を楽
たの

しみましょう。 


