
 

 10 月 10 日は「目の愛護デー」です。目が疲れる

と頭痛や肩こりなどの症状を招くことがあります。遠

くを見るなどして目を休ませるほか、日頃から栄養バ

ランスのよい食事をとり、疲れ目に効果的な食べ物を

積極的に食べるようにしましょう。 

 

ブルーベリー うなぎ 

目によい食べ物を 

食べましょう 

 

レバー にんじん 

運動能力アップのかぎは食事 

 運動能アップには食事が重要なかぎを握ってい

ます。体をつくったり、動かしたりするためにも

食事が大切です。朝食ぬきや食事の偏りがあると、

スタミナ切れを起こすこともあります。 

まずは食生活を 

見直して、力が 

発揮できる体づ 

くりを目指しま 

しょう。 

ごはんで 

栄養バランスをアップ!! 

  ごはんの主成分は、体や脳のエネルギーとなる炭

水化物です。また、良質のたんぱく質や脂質、亜鉛、

ビタミンＢ１などを含んでいます。ごはんは味が淡白

なため、いろいろな料理に合います。ごはんを中心

にして、和食、洋食、中華などのバラエティーに富

んだ食事を楽しみましょう。 

 

 

栄養バランスのよい食事をとっていますか？

 

 わたしたちは、毎日の食事でいろいろな

食べ物を食べることによって、体に必要な

栄養素を得ています。わたしたちの体は食

べ物からできているのです。健康な体づく

りのためにも栄養バランスを考えて、毎日

の食事で、いろいろな食品をとるように心

がけましょう。 

 インスタント食品や外食などをとりすぎ

てしまうと、野菜の不足や、脂質のとりす

ぎになるなど栄養バランスが偏ってしまい

ますので、気をつけましょう。 

 気持ちのよい秋空が広がる季節になりました。秋は、芸術の秋、スポーツの秋、読書の秋

といわれるように、いろいろなことにじっくりと取り組むことができる時期でもあります。

そして、味覚の秋といわれるように、今が旬のさつまいも、くり、きのこ類など食べ物がた

くさんあります。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。 
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