
         

      

 10月
がつ

になり、暑
あつ

さがやわらぐ季節
き せ つ

になりました。秋
あき

は、「スポーツの秋
あき

」

「読書
どくしょ

の秋
あき

」「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」などありますが、「実
みの

りの秋
あき

」とも言
い

われ、この季節
き せ つ

にはおいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあります。給 食
きゅうしょく

でもさつまいもやきのこ、柿
かき

や栗
くり

など秋
あき

の味覚
み か く

を提
てい

供
きょう

します。ご家庭
か て い

でも、秋
あき

の味覚
み か く

を探
さが

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月
がつ

10
と お

日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。 
 

人間
にんげん

は情報
じょうほう

の約
やく

80 %
パーセント

を視覚
し か く

から得
え

るといわれています。現代
げんだい

は、テレビ

以外
い が い

にスマートフォンやパソコン・タブレットなど、デジタル機器
き き

を見
み

る時間
じ か ん

が長
なが

くなり、目
め

を休
やす

みなく使
つか

っています。健康
けんこう

な目
め

を守
まも

るために目
め

にやさしい

生活
せいかつ

について考
かんが

えてみましょう。姿勢
し せ い

に気
き

を付
つ

け、部屋
へ や

の明
あか

るさにも注意
ちゅうい

し、

目
め

が疲
つか

れたら遠
とお

くの景色
け し き

を眺
なが

めるなど、目
め

を休
やす

める時間
じ か ん

をつくりましょう。 

また、食事
しょくじ

からのケアも大切
たいせつ

です。 
 
 

目
め

の健康
けんこう

に欠
か

かせない 

栄養素
えいようそ

ビタミンA
エー

  
 
ビタミンA

エー

は、目
め

と粘膜
ねんまく

に関係
かんけい

が深
ふか

い栄養素
えいようそ

です。薄暗
うすぐら

いところで目
め

に慣
な

れ

る時
とき

や、目
め

の乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐのにビタミンA
エー

が大
おお

きくかかわっています。不足
ふ そ く

する

と、涙
なみだ

が出
で

にくくなったり、目
め

が乾燥
かんそう

するなどの症 状
しょうじょう

が出
で

るおそれがありま

す。目
め

の健康
けんこう

のため、積極的
せっきょくてき

に取
と

るようにしましょう。 
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しゅん    た    もの 

最近
さいきん

では人工
じんこう

栽培
さいばい

によって1
いち

年中
ねんじゅう

食
た

べる

事
こと

が出来
で き

るようになったきのこですが、秋
あき

が

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

です。給 食
きゅうしょく

でよく使用
し よ う

している

きのこを紹介
しょうかい

します。 

日本
にほん

で 最
もっと

も 栽 培 量
さいばいりょう

が多
おお

いきのこです。 

香
かお

りまつたけ 

味
あじ

しめじといわれ、味
あじ

が

とても良
よ

いきのこです。 

独特
どくとく

のぬめりが 

特徴
とくちょう

なきのこです。 

欧米
おうべい

では、マッシュルーム

といえばきのこ全体
ぜんたい

を指
さ

す

ほど一般的
いっぱんてき

なきのこです。 

炒
いた

め物
もの

や鍋物
なべもの

に 

よく合
あ

うきのこで、歯
は

ざわ

りの良
よ

さが特徴
とくちょう

です。 

塩分
えんぶん

を抑
おさ

える 

働
はたら

きがあるカリウムが

豊富
ほ う ふ

なきのこです。 

今
いま

が旬
しゅん

のきのこ、秋
あき

ならではの味覚
み か く

を楽
たの

しみましょう！！ 

たまご 

ビタミンA
エー

が多
おお

く含
ふく

まれる食品
しょくひん

 

ビタミンA
エー

の他
ほか

にも、魚
さかな

に

多
おお

く含
ふく

まれるD H A
ディーエイチエー

や、 

ブルーベリーなどに含
ふく

まれ

るアントシアニンは、目
め

の 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に 

効果
こ う か

がある 

といわれて 

います。 


