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 秋風
あきかぜ

がさわやかに吹き渡
ふ   わた

り、過
す

ごしやすくなったこの季節
き せ つ

には 

さまざまな行事
ぎょうじ

がめじろ押
お

しです。 

 スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、そして食欲
しょくよく

の秋
あき

です。 

 自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

し、地域
ち い き

に育
はぐく

まれた食
しょく

文化
ぶ ん か

を子
こ

どもたちに 

伝
つた

えていければと考
かんが

えています。 

 

 

「１０・１０」を横
よこ

に倒
たお

すと・・・・目
め

とまゆの形
かたち

に見
み

え

ることから「１０月１０日」を「目
め

の愛護
あ い ご

デー」と制定
せいてい

され

ました。 

私たち
わたし    

の生活
せいかつ

は、テレビやゲーム、パソコン、携帯
けいたい

電話
で ん わ

などついつい目
め

を使
つか

いすぎてしまいがちで

す。でも、疲
つか

れ目
め

をそのままにしていると、

視力
しりょく

が低下
て い か

したり、「ドライアイ」などの目
め

の

病気
びょうき

になることもあります。テレビを見
み

たり、

ゲームやパソコンなどをしたりするときは、１時間
じ か ん

に１０分
ふん

程度
て い ど

は目
め

を休
やす

めましょう。 

 

 

・遠
とお

くを見
み

る 

・目
め

をぎゅっとつむったり、開
ひら

いたりする 

・温
あたた

かいタオルなどで温
あたた

める 

 

 

バランスのよい食事
しょくじ

を基本
きほん

に、目
め

の健康
けんこう

に必要
ひつよう

な食
た

べ物
もの

をとりましょう！！ 

・ビタミンA・・・・目
め

の健康
けんこう

に欠
か

かすことのできないビタミンです。不足
ふ そ く

すると目
め

が乾燥
かんそう

する「ド

ライアイ」などになります。【多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

】レバー、うなぎ、にんじん 

・アントシアニン・・青
あお

紫 色
むらさきいろ

の色素
し き そ

成分
せいぶん

で、目
め

の疲
つか

れを和
やわ

らげてくれます。 

          【多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

】ブルーベリー、黒豆
くろまめ

、なす 

・タウリン・・・・・目
め

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立
や く だ

ちます。【多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

】たこ、いかなどの魚介類
ぎょかいるい
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ある野
や

菜の花
さい  はな

の写真
しゃしん

です。子
こ

ども達
たち

と

一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみませんか？ 

 

①             ② 

 

③             ④ 

 

 

 

 

朝食
ちょうしょく

のすすめ  その４ 朝
あさ

ごはんをしっかりとると体
からだ

によいこと① 

朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

をつけることで、お腹
    なか

にもリズムができてきます。 

朝起
あ さ お

きて空腹
くうふく

のところに朝
あさ

ごはんが入
はい

ってくることで胃腸
いちょう

も朝
あさ

から大活躍
だいかつやく

！ 

１日
にち

のはじまりにうんちが出
で

やすくなるので、お腹
なか

もすっきりします！ 

 

秋
あき

と言
い

えば・・ 

焼
や

くのが一番
いちばん

 

おいしい野菜
や さ い

です！

す。 

穴
あな

の開
あ

いた野菜
や さ い

で

す。縁起
え ん ぎ

のいい野菜
や さ い

です。 

秋
あき

の果物
くだもの

です！ 

さあ！何
なん

の野菜
や さ い

か

わかるかな？ 
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