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「暑さ寒さも彼岸まで」というように、日に日に暑さがやわらぎ、過ごしやすい気候になりました。

秋は、お米や大豆、里いもなど、昔から日本人の食生活に欠かすことのできない作物が収穫を迎える

季節です。また、漢字で「秋刀魚」と書くさんまをはじめ、さけ、さば、かつおなどの魚は、秋にな

ると脂がのっておいしくなります。

給食では、4日に「焼き魚のさば」、9日に「さんまのかば焼き」が登場します。

また、1日の「五目栗ごはん」や、3日の「大学芋」21日の「さつまいものシチュー」など、10月は

秋の味覚がたっぷりの献立になっています。

秋の実りや自然の恵みに感謝し、旬の食べ物をおいしくいただきましょう。

近年、裸眼視力1.0未満の小中高生は年々増加傾向にあり、年代が上がるにつれてその割合が高く

なっています※。皆さんは、携帯ゲーム機やスマートフォンなどで、目を使い過ぎていませんか？

10月10日の「目の愛護デー」に合わせ、目の健康について考えてみましょう。

※文部科学省「学校保健統計調査」

目の健康に関わる栄養素や機能性成分には、「ビタミンA」のほか、緑黄色野菜に多く含まれる色

素成分「カロテノイド」の一種、「β-カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあります。

β-カロテンは、体内で効率よくビタミンAに変換され、目の健康維持に役立ちます。ルテインと

ゼアキサンチンは、目を構成する成分で、光による刺激から目を保護する網膜色素を増加させると考

えられています。


