
目の健康に欠かせない！ ビタミンＡ 

ビタミンＡは、目と目の粘膜に関係の深い栄養です。薄暗いところで目が慣れるのにも、

目の乾燥を防ぐのにも、ビタミンＡが大きく関わっています。不足すると薄暗いところでよく

見えなかったり、涙が出にくかったり、目が乾燥したりします。 

[多く含まれる食品] 

にんじん、ほうれん草、小松菜、しそ、レバーなど 
 

ビタミンＢ 

ビタミンＢが不足すると、

目が疲れやすくなり、視力

障がいや目の充血、白内

障という目の病気などがあ

らわれやすくなります。 

[多く含まれる食品] 

豚肉、納豆、 

チーズなど 

ビタミンＣ 

ビタミンＣは、目の老化

を防ぎ、健康に保つ働きが

あります。また、白内障の

予防にも効果があります。 

[多く含まれる食品] 

ピーマン、みかん 

ブロッコリーなど 

ビタミンＥ 

ビタミンＥは血液の流れ

を良くし、目の疲れを予防

します。乾燥から目を守る

働きもあります。 

[多く含まれる食品] 

ピーナッツ・アーモンドな

どのナッツ類、 

かぼちゃなど 

 

 

 

 

 

 秋は実りの季節です。さんま・きのこ・なし・さつまいも・くりなどおいしい食材が出回ります。旬

の食べ物はおいしいだけでなく、栄養が豊富です。栖本学校給食センターの献立も、たくさんの

旬の食材を取り入れています。実りの秋に感謝して、おいしい秋の味覚を楽しみましょう。  

 

 

 

 

  

１０月は「目の愛護デー」です。今の生活は、テレビやゲーム、パソコン、スマートフォンなど目を

使うことが多くなっています。目の健康には、日頃の生活や姿勢などが大きく関係しますが、食べ

物も関係しています。目の健康を保つために必要な栄養をしっかり摂り、目を大切にしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  倉岳中学校２年生の生徒が給食センターに職場体験に来てくれました。給食センターを希望

した理由は、「自分がいつも食べている給食がどのように作られているのか気になったから」と

いうことでした。２日間の職場体験の中で、 

実際に調理場に入って給食を作る体験を 

してもらいました。食材の洗浄をしたり、和 

え物を和えたり、釜を混ぜたり、実際にして 

みての発見や驚きがあったようです。給食 

センターの調理員も中学生が来てくれた 

ことで活気が出て嬉しかったと喜ばれていました！ 

 10 月は食品ロス削減月間です。「食品ロス」とは「食べられるのに捨てられてしまうもったい

ない食べ物」のことです。日本では年間約４６１万トンが捨てられ、これは国民1人あたり、ご飯

茶わん 1 杯分の食べ物を毎日捨てていることになるそうです。食品ロスをそのままにしておく

と、たくさんの食べ物をむだにしてしまうだけでなく、環境の悪化を招き、地球規模の食料危機

にも対応できません。食べ方や生活の工夫で、ぜひ解決したい問題です。 

令和８年１０月 

天草市立栖本学校給食センター 
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