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心地よい秋 風と共に過ごしやすい季節となりました。実りの多い季節を迎え， 給
ここち あきかぜ とも みの おお きせつ むか きゅう

食 でも栗，きのこ，八幡芋など秋の味覚が登 場 します。秋は，スポーツの秋，読
しょく くり やはたいも あき みかく とうじょう あき あき どく

書の秋，とも言いますが，やはり食 欲の秋です！ぜひご家庭でも，秋の味覚盛りだ
しょ あき い しょくよく あき か てい あき みかく も

くさんな食 卓で，元気いっぱいさわやかな秋を楽しんでいただきたいと思います。
しょくたく げんき あき たの 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

「もったいない」と言う言葉には，物を最後まで
い こと ば もの さい ご

大切に使う，食べ物を残さず食べるといった，日本人
たいせつ つか た もの のこ た に ほんじん

が 昔 から大切にしてきた 心 が詰まっています。と
むかし たいせつ こころ つ

ころが近年，まだ食べることができる 食 品を捨て
きんねん た しょくひん す

てしまう「 食 品ロス」が問題となっており，２０２０(令和２)年度は約５２２万
しょくひん もんだい れい わ ねん ど やく まん

トンとが捨てられていると推計されています。※１
す すいけい

これは，世界の 食 糧 支援 量 （２０２０年で年間約４２０万トン※ 2）の 1.2倍に
せ かい しょくりょう し えんりょう ねん ねんかんやく まん ばい

相当し，日本人１人当たり，おにぎり１個分（約１１３ｇ）の食べ物を毎日捨てて
そうとう に ほんじん あ こ ぶん やく た もの まいにち す

いることになります。

１０月は国が定める「 食 品ロス削減月間」，１０月３０日は「 食
がつ くに さだ しょくひん さくげんげっかん がつ にち しょく

品ロス削減の日」です。また，１０月１６日は国連が定める「世界 食
ひん さくげん ひ がつ にち こくれん さだ せ かいしょく

料 デー」です。「もったいない」の 心 を忘れずに，未来に向けてでき
りょう こころ わす み らい む

ることから取り組んでみませんか？
※１:農林水産 省 及び環 境 省 ｢令和２年度推計｣

と く のうりんすいさんしょうおよ かんきょうしょう れいわ ねん ど すいけい

※ 2: 国連ＷＦＰによる 食 糧 支援 量
こ く れん しょくりょうし えんりょう

「暑さ寒さも彼岸まで」というように，日に日に暑さがや
あつ さむ ひ がん ひ ひ あつ

わらぎ，過ごしやすい気候になりました。秋は，お米や大豆，
す き こう あき こめ だい ず

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
さと むかし に ほんじん しょくせいかつ か

い作物が 収 穫を迎える季節です。また、漢字で「秋刀魚」と
さくもつ しゅうかく むか き せつ かん じ さ ん ま

書くサンマをはじめ、サケ、サバ、カツオなどの 魚 は、秋にな
か さかな あき

ると 脂 がのっておいしくなります。秋の実りや自然の恵みに感謝し、 旬 の食べ物を
あぶら あき みの し ぜん めぐ かんしゃ しゅん た もの

おいしくいただきましょう。


