
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

暑
あつ

さがやわらぎ、外
そと

で 体
からだ

を動
うご

かすのに気
き

持
も

ちのよい季
き

節
せつ

になりました。運
うん

動
どう

会
かい

や体
たい

育
いく

祭
さい

、部
ぶ

活
かつ

の試
し

合
あい

など、ス

ポーツで実
じつ

力
りょく

を発
はっ

揮
き

するには、日
ひ

ごろの練
れん

習
しゅう

やトレーニングとともに、いろいろな 食
しょく

品
ひん

をバランスよく食
た

べて

栄
えい

養
よう

をしっかりとること、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを 心
こころ

掛
が

けて睡
すい

眠
みん

を 十
じゅう

分
ぶん

に 

とることが大
たい

切
せつ

です。 

１９日
にち

には八坂
や さ か

小
しょう

スポーツフェスタがあります。毎日
まいにち

の体 調
たいちょう

管理
か ん り

を 

しっかりと 行
おこな

い、練 習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

しましょう。 

揚
あ

げ物
も の

や油
あぶら

を多
お お

く使
つ か

った料
りょう

理
り

は控
ひ か

え、

炭
た ん

水
す い

化
か

物
ぶ つ

を多
お お

く含
ふ く

む主
し ゅ

食
しょく

を 中
ちゅう

心
し ん

に、

消
しょう

化
か

の良
よ

いものがおすすめです。 

10 月
がつ

第
だい

２ 月
げつ

曜
よう

日
び

は

「スポーツの日
ひ

」 

令 和 ６ 年 ９ 月 ３ ０ 日 

 

練 馬 区 立 八 坂 小 学 校 

 開始前
かい し ま え

に コップ 1 杯
ぱい

、15 分
ふん

おきくらいに 

100～150ml （コップ半分
はんぶん

ぐらい）、運動後
う ん ど う ご

に 1 

杯
ぱい

の水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しておきましょう。 
※飲

の

み過
す

ぎないようにしましょう 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 近
きん

年
ねん

、裸
ら

眼
がん

視
し

力
りょく

1.0未
み

満
まん

の 小
しょう

中
ちゅう

高
こう

生
せい

は年
ねん

々
ねん

増
ぞう

加
か

傾
けい

向
こう

にあり、年
ねん

代
だい

が上
あ

がるにつれてその 

割
わり

合
あい

が高
たか

くなっています※。皆
みな

さんは、携
けい

帯
たい

ゲーム機
き

やスマートフォンなどで、目
め

を使
つか

い過
す

ぎ 

ていませんか？ 10月
がつ

10日
か

の「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」に合
あ

わせ、目
め

の健
けん

康
こう

について 考
かんが

えてみましょう。    

 目
め

の健
けん

康
こう

に関
かか

わる栄
えい

養
よう

素
そ

や機
き

能
のう

性
せい

成
せい

分
ぶん

には、「ビタミンA
エー

」のほか、 緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

に多
おお

く含
ふく

まれる色
しき

素
そ

成
せい

分
ぶん

「カロ

テノイド」の一
いっ

種
しゅ

、「 β
ベータ

-カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあります。 

 β
ベータ

-カロテンは、体
たい

内
ない

で効
こう

率
りつ

よくビタミンA
エー

に変
へん

換
かん

され、目
め

の健
けん

康
こう

維
い

持
じ

に役
やく

立
だ

ちます。ルテインとゼアキサンチ

ンは、目
め

を構
こう

成
せい

する成
せい

分
ぶん

で、 光
ひかり

による刺
し

激
げき

から目
め

を保
ほ

護
ご

する網
もう

膜
まく

色
しき

素
そ

を増
ぞう

加
か

させると 考
かんが

えられています。 

※文部科学省「学校保健統計調査」 

 

                                              ＊今月の献立から＊ 
 
 

１０月１０日 目
め

の愛護
あ い ご

デー・・・「10 10」を横
よこ

に倒
たお

すと眉
まゆ

と目
め

の 形
かたち

になることから決
き

められました。

にんじんを使った
つか    

夕焼
ゆ う や

けゼリーをだします。 

 
 

１０月１５日 十三夜
じゅうさんや

 ・・・・・ 今年
こ と し

の十三夜
じゅうさんや

は１５日
にち

です。満月
まんげつ

よりも左 側
ひだりがわ

が少し
すこ  

欠
か

けた月
つき

をみること

ができます。「月
つき

は満月
まんげつ

よりも幾分
いくぶん

欠
か

けているほうが風情
ふ ぜ い

がある」は、

清少納言
せいしょうなごん

の有名
ゆうめい

な言葉
こ と ば

です。「十三夜
じゅうさんや

」には、豊作
ほうさく

を願
ねが

って栗
くり

や豆
まめ

、お

団子
だ ん ご

をお供
そな

えします。お供
そな

えする栗
くり

や豆
まめ

がちょうど食べ
た  

頃
ごろ

になることから

「栗
くり

名月
めいげつ

」または「豆
まめ

名月
めいげつ

」と呼
よ

ばれます。 

 

１０月１８日 応援
おうえん

献立
こんだて

 ・・・・１９日はスポーツフェスタ（体育
たいいく

学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

）です。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

が期待
き た い

できる成分
せいぶん

がふくまれている鶏
とり

むね肉
にく

でカツを作
つく

ります。  


