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運 動 会も終わり，心地よい秋 風と共に子どもたちの食 欲も回 復してきています。
うんどうかい お ここち あきかぜ とも こ しょくよく かいふく

実りの多い季節を迎え，給 食でもさんま，栗，きのこ，八幡芋など秋の味覚が多く登
みの おお きせつ むか きゅうしょく くり やはたいも あき みかく おお とう

場 します。秋は，スポーツの秋，読 書の秋，とも言いますが，やはり食 欲の秋です！
じょう あき あき どくしょ あき い しょくよく あき

ぜひご家庭でも，秋の味覚盛りだくさんな食 卓で，元気いっぱいさわやかな秋を楽しんで
か てい あき みかくも しょくたく げんき あき たの

いただきたいと思います。
おも

ビタ
ミンをしっかり

１０月１０日は の愛護愛護 デーです。 とって，見通し明るく
じ ゆ う が つ と お か あ い ご み とお あか

くっきりハッキリ！！

皆さんは，【目】を大切にしていますか？スマートフォンやゲーム機，
みな め たいせつ き

寝ながら本を読むなど，何かと目を使う事が多くなってきています。
ね ほん よ なに め つか こと おお

そのため,近視になる人が年々増えています。３０分に１度は目を休め
きん し ひと ねんねん ふ ふん ど め やす

るようにしましょう。

また，食べものには目によいとされる栄養がいっぱい入っているもの
た め えいよう はい

もあります。目の健康，ひいては 体 の健康と成 長 ・発達のためには，
め けんこう からだ けんこう せいちょう はったつ

いろいろなものをバランスよく食べることが大切です。この機会にぜひもう一度生活を見
た たいせつ き かい いち ど せいかつ み

直してみましょう。
なお

ビタミンAは、目の結膜の細胞分化に欠かせない栄養素で
め けつまく さいぼうぶんか か えいようそ

「 目 の ビ タ ミ ン目 の ビ タ ミ ン 」とも言われ，目の神経の 働 きを正
め い め しんけい はたら せい

常 にする 働 きがあります。
じょう はたら

【ビタミンAの多い食品】
おお しよくひん

卵 の黄身，緑 黄 色 野菜，うなぎ，
たまご き み りよくおうしよくやさい

レバー など

その他にも目によい食品はたくさんあります。
ほか め しよくひん

豚肉，大豆製品， 牛 乳，チーズ，納豆， 果物，レバー，青 魚 ， ナッツ類（アーモン
ぶたにく だい ず せいひん ぎゆうにゆう なつとう くだもの あおざかな るい

豆，種実類など
まめ しゆじつるい

緑黄色野菜など ドなど），緑黄色野菜
りよくおうしよく や さい りよくおうしよく や さい

しょく ひん
し

しょくひん さくげん げっかん

１０月は，国が定める「 食 品ロス削減月間」です。世界では， 十
がつ くに さだ しよくひん さくげんげつかん せ かい じゅう

分な 食 糧 が作られているにもかかわらず，８億 1500 万人もの人が，
ぶん しょくりょう つく おく まんにん ひと

食 糧 を 十 分に得ることができず栄養不足の 状 態です。一方，日本
しょくりょう じゅうぶん え えいよう ぶ そく じょうたい いつぽう に ほん

では１年間で 600万㌧を超える 量 の 食 品ロスが発生しています。これは，
ねんかん まん こ りよう しよくひん はつせい

一人ひとりが毎日お茶碗１杯分のご飯を捨てるのと同じ 量 になります。
ひと り まいにち ちやわん ぱいぶん はん す おな りよう

また，その内約半分は家庭からのものであり， 私 たち一人ひとりが 食 品を無駄に
うちやくはんぶん か てい わたし ひと り しよくひん む だ

しないように意識して取り組む事が必要です。
い しき と く こと ひつよう

しょくひん

食 品ロスとは，まだ食べることができるのに，ごみとして捨てら
しよくひん た す

れてしまう 食 品のことです。例えば，嫌いだからとお皿に残してし
しよくひん たと きら さら のこ

まった 料 理， 賞 味期限が過ぎて捨ててしまったお菓子や 食 品など
りよう り しよう み き げん す す か し しよくひん

をいいます。

しょくひん へ

おもに２つの理由があります。
り ゆう

ちきゅう まも

食べものを作る時には，たく 食べものをむだにしないで食
た つく とき た た

さんの水が使われ，地 球 温暖 べきる事で，生き物の 命 や作
みず つか ち きゆうおんだん こと い もの いのち つく

化の原因である二酸化炭素を ってくれた人への感謝の 心 ，
か げんいん に さん か たん そ ひと かんしや こころ

出します。また，ごみになった 物を大切にする気持ちを 表 す

だ
もの たいせつ き も あらわ

食 品を処理する時にも二酸化炭素などがでます。 事ができます。また，食べものを大切にすることで，

しよくひん しよ り とき に さん か たん そ こと た たいせつ

食 品ロスを減らすことは，水や二酸化炭素など
しよくひん へ みず に さん か たん そ

作る時にも買う時にもかかっているお金もむだに
つく とき か とき かね

の 量 を減らし，地 球 を守ることにつながります。 しないですみます。
りよう へ ち きゆう まも

しょくひん へ なに

のこ た か かた かんが

しょくざい つか き ひつよう ぶん か




