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青い空、爽やかに吹きわたる秋風に、稲穂が揺れています。スポーツ（運動）の秋、芸術の秋、読書

の秋、そして味覚の秋です。過ごしやすい秋には、さまざまな行事が目白押しです。自然の恵みに感謝

し、地域で育まれてきた食文化を大切にしていきましょう。 

 

 

10月 10日は「目の愛護デー」です。1010を横にすると人の顔の目

とまゆに見えることから、厚生労働省が 10月 10日を目の愛護デーと定

めています。 

目の健康を保つためには目によい栄養素を摂ることも大切です。目を休

ませることも必要ですが、食事でも目を労りましょう。 

 

栄養素 役割 食品 

ビタミンＡ 角膜の表面を保護する粘液の成分とな

る。 

ロドプシン（網膜で光を感じる細胞）

の材料なる 

にんじん、かぼちゃ、ほうれん草、ブ

ロッコリーなどの緑黄色野菜、うなぎ、

レバーなど 

ビタミン B1 目の神経の働きを高める。 豚肉、大豆など 

ビタミン B2 目の疲労回復に役立つ。 牛乳、チーズ、納豆など 

ビタミン C 

ビタミンＥ 

強い抗酸化作用があり、ダメージから

目の細胞を守る。 

ビタミンＣ：いちご、キウイなどの果

物、じゃがいもなど 

ビタミンＥ：かぼちゃ、ごま、アボカ

ドなど 

アントシアニン ロドプシンの再合成を促す。 

網膜に栄養を運ぶ毛細血管の血行をよ

くする。 

ブルーベリー、なす、紫いもなど 

ルテイン 有害な光を吸収し、刺激から目を守る。 かぼちゃ、ブロッコリー、ほうれん草

など 

 

給食では、10月 10日（水）にブルーベリージャムを使った 2色サンドを提供します。 

   

秋は運動に取り組むのに絶好の季節です。運動は生活習慣病の予防に役立ち、ストレスの解消

にもなるなど心身を健康にしてくれます。体を動かすためには様々な栄養素が必要なので、しっ

かり食事を食べましょう。運動で消費するエネルギーを補うために、運動前と後に体と脳のエネ

ルギー源となる炭水化物を中心に食べるのがオススメです。また、運動をする時はこまめに水分

補給をしましょう。 

 

 

 

★  9月の使用食材 ★ 

食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地 

にんじん 北海道 小松菜 埼玉 本しめじ 長野 

玉葱 北海道 チンゲンサイ 茨城 えのきたけ 新潟 

じゃがいも 北海道 きゅうり 福島、茨城 さといも 宮崎 

もやし 栃木 大根 青森 さつまいも 千葉 

白菜 茨城 ごぼう 群馬 米 青森県産まっしぐら 

キャベツ 群馬 れんこん 茨城 秋鮭 北海道、三陸 

ねぎ 茨城、青森 ピーマン 青森、茨城 卵 青森 

にんにく 青森 赤ピーマン 高知、青森 鶏肉 鹿児島、宮崎、青森 

しょうが 高知 さやいんげん 埼玉、福島 豚肉 神奈川、群馬 

 

★ 給食費入金のお願い ★ 

10 月の給食費の引き落とし日は、10 月 4 日（木）です。振替日の前日までに残高の

確認をお願いいたします。残高不足等で引き落とし不能の場合は、19 日（金）に再引き

落としいたします。 

スポーツの秋 

 

  

 10月 10日は何の日？ 


