
 

 

 朝夕涼しくなり、秋らしさがここかしこに感じられるようになりました。スポーツの

秋、読書の秋。運動に勉強に元気に取り組むのに格好の季節です。ただし夏の疲れも出

やすい時期です。十分な睡眠、バランスのよい食事を心がけ、体調を整えましょう。 

1 日を元気に過ごすためのポイントとなるのが、朝の過ごし方です。気持ちよく目覚め、

しっかり朝ごはんを食べることの大切さをあらためて確認しましょう。 
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給食だより 
目によい食べ物 

手早く短時間ででき、

朝ごはんの内容も充実し

ます。野菜は有り合わせ

のものでよく、火が通り

やすいように細かく切っ

て使います。味付けはコ

ンソメ味のほか、ケチャ

ップやカレー味にしても

楽しめます。ポトフは

じゃがいもを入れます。 

１０月９日ポトフのアレンジです。作ってみませんか 

作ってみませんか 

練馬区立南町小学校         栄養士 須藤道子 
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 10 月 10 日は目の愛護デーです。食べ物に含まれる栄養成分には、目によいはたらきをす

るものがあります。「目のビタミン」として知られているビタミン A をはじめ、眼神経の機

能維持などに欠かせないビタミン B群、また植物の色素アントシアニンや魚介類に多い赤い

色素アスタキサンチンも目の疲れに有効だといわれます。 

しかし、目の健康に一番大切なことは、目によいとされる食べ物ばかりを食べることでは

なく、毎日バランスのとれた食生活をすることです。また日頃から本を読んだり、ゲームを

したりするときは姿勢と部屋の明るさに注意し、時間を決めて定期的に目を休めましょう。

ゲームは、近距離で使用し目に刺激が強すぎるため１日にする時間を決め守りましょう。 


