
目
め

の健康
けんこう

に欠
か

かせない！ ビタミンＡ
え ー

 

ビタミンＡ
えー

は、目
め

と目
め

の粘
ねん

膜
ま く

に関
かん

係
けい

の深
ふか

い栄
えい

養
よう

です。薄
うす

暗
ぐら

いところで目
め

が慣
な

れるのにも、目
め

の乾
かん

燥
そう

を防
ふせ

ぐのにも、ビタミンＡ
えー

が大
おお

きく関
かか

わっています。不
ふ

足
そ く

すると薄
うす

暗
ぐら

いところでよく見
み

えなかったり、

涙
なみだ

が出
で

にくかったり、目
め

が乾燥
かんそう

したりします。 

[多
おお

く含
ふく

まれる食品
しょくひん

] 

にんじん、ほうれん草
そう

、小松菜
こ ま つ な

、しそ、レバーなど 

 

ビタミンＢ
ビ ー

 

ビタミンＢ
ビー

が不
ふ

足
そ く

すると、目
め

が疲
つか

れやすくなり、視
し

力
りょく

障
しょう

が

いや目
め

の充
じゅう

血
けつ

、白
はく

内
ない

障
しょう

という

目
め

の病気
びょうき

などがあらわれや

すくなります。 

[多
おお

く含
ふく

まれる食品
しょくひん

] 

豚肉
ぶたにく

、納豆
なっとう

、 

チーズなど 

ビタミンＣ
シ ー

 

ビタミンＣ
シー

は、目
め

の老
ろう

化
か

を

防
ふせ

ぎ、健康
けんこう

に保
たも

つ働
はたら

きがあ

ります。また、白内障
はくないしょう

の予
よ

防
ぼう

にも効
こ う

果
か

があります。 

[多
おお

く含
ふく

まれる食品
しょくひん

] 

ブロッコリー、ピーマン、 

 

みかんなど 

ビタミンＥ
イ ー

 

ビタミンＥ
イー

は血
けつ

液
えき

の流
なが

れ

を良
よ

くし、目
め

の疲
つか

れを予
よ

防
ぼう

し

ます。乾
かん

燥
そう

から目
め

を守
まも

る働
はたら

きもあります。 

[多
おお

く含
ふく

まれる食品
しょくひん

] 

ピーナッツ・アーモンドなど

のナッツ類
るい

、 

かぼちゃなど 

 

 

 

 

 

 日増
ひ ま

しに秋
あき

も深
ふか

まり、過
す

ごしやすい季
き

節
せつ

になりました。勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をするには絶好
ぜっこう

の時季
じ き

です。しっかり

と食
た

べて、元
げん

気
き

に運動
うんどう

し、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

  

10月
がつ

は「目
め

の愛
あい

護
ご

月間
げっかん

」です。今
いま

の生活
せいかつ

は、テレビやゲーム、パソコン、スマートフォンなど目
め

を使
つか

うこと

が多
おお

くなっています。目
め

の健康
けんこう

には、日
ひ

頃
ごろ

の生活
せいかつ

や姿
し

勢
せい

などが大
おお

きく関係
かんけい

しますが、食
た

べ物
もの

も関係
かんけい

してい

ます。目
め

の健康
けんこう

を保
たも

つために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をしっかり摂
と

り、目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

め よ                  た                  も の                 し 

ビタミンをしっかりとって目
め

を守
まも

りましょう！！ 

令和６年１０月 

上天草市立阿村小学校 

文責：西岡 

が つ       き ゅ う し ょ く  こ ん だ て 

１０月
がつ

は、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」や、ハロウィンなど、様々
さまざま

な行事
ぎょうじ

があります。給食
きゅうしょく

でも行事
ぎょうじ

とコラボし

たメニューやいろいろな地区
ち く

の郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

、世界
せ か い

の料理
り ょ う り

などを取
と

り入
い

れています。 

10月
がつ

10日
か

の「目
め

の愛護
あ い ご

デー」にちなみ、給食
きゅうしょく

でも目
め

に

良
よ

い食
しょく

材
ざい

を使用
し よ う

したメニューを取
と

り入
い

れました。今年
こ と し

は、

行事
ぎょうじ

等
など

の関係
かんけい

で 8日
か

に実施
じ っ し

しました。当日
とうじつ

は、健康
けんこう

委員会
いいんかい

で作成
さくせい

した動画
ど う が

を給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に視聴
しちょ う

し、「目
め

の愛護
あ い ご

デーにつ

いて」や「目
め

に関
かん

するクイズ」に挑戦
ちょうせん

しました。 

◎10月
が つ

８日
に ち

 「目
め

の愛護
あ い ご

デーメニュー」 

◎郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

の紹介
しょうかい

♪ 

 阿
あ

村
むら

小学校
しょうがっこう

では、毎月
まいつき

19日
にち

の食育
しょくいく

の日
ひ

に「ふるさとくまさんデー」として、各地
か く ち

の郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

や特
と く

産品
さんひん

を紹介
しょうかい

しています。今月
こんげつ

は上益城
か み ま し き

の味
あじ

で、秋
あき

に食
た

べたい山
さん

菜
さい

を使
つか

った混
ま

ぜご飯
はん

や

具
ぐ

材
ざい

をいちょうに見立
み た

てた汁物
しるもの

を提
てい

供
きょう

しました。また、17日
にち

には熊本県
くまもとけん

の郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

で有名
ゆうめい

な

タイピーエンやいきなり団子
だ ん ご

でした。23日
にち

のせんべい汁
じる

は青森県
あおもりけん

など、東北
とうほく

で食
た

べられてい

る郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

です。これからも、毎月
まいつき

郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

を紹
しょう

介
かい

していきたいと思
おも

います。 

 

◎上天草
かみあまくさ

共通
きょうつう

かみかみ給食
きゅうしょく

 
 阿
あ

村
むら

のお隣
となり

にある姫戸町
ひ め ど ま ち

の姫戸
ひ め ど

小学校
しょうがっこう

は、

昨年度
さ く ね ん ど

から「歯
は

・口
く ち

の健康
けんこう

づくり」に取
と

り組
く

んでおら

れます。上
かみ

天草
あまくさ

市内
し な い

の児童
じ ど う

生徒
せ い と

のう歯
し

保有率
ほ ゆ う り つ

の高
たか

さなど、健康
けんこう

課題
か だ い

に向
む

けて、姫戸町
ひ め ど ま ち

だけでなく、

上天草市
か み あ ま く さ し

全体
ぜんたい

に「歯
は

・口
く ち

の健康
けんこう

の大切
たいせつ

さ」を伝
つた

える

ために今回
こんかい

、共通
きょうつう

のかみかみ給食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

すること

になりました。 

 姫戸
ひ め ど

小学校
しょうがっこう

の 6年生
ねんせい

が「よくかんで食
た

べる」をテ

ーマに「姫
ひめ

っこかみかみ献立
こんだて

・きくらげのすり身
み

コロ

ッケ」を 考
かんが

えました。この献立
こんだて

は、上天草
かみあまくさ

市内
し な い

の

小中学校
しょうちゅうがっこう

で出
だ

されます。みんなでよくかんで、味
あじ

わ

って食
た

べながら歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

につなげていきましょ

う。 


