
長時間
ちょうじかん

のゲームやスマートフォン・タブレットの使用
し よ う

は目
め

が悪
わる

くなる原因
げんいん

となり

ます。目
め

を長
なが

い時間
じ か ん

使
つか

うときは、こまめに休憩
きゅうけい

をとり目
め

を休
やす

ませましょう。また、

目
め

の健康
けんこう

を保
たも

つために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をしっかりとって、目
め

を守
まも

りましょう。 

 

         

給食
きゅうしょく

だより 
令和
れいわ

５年
ねん

 

１０月号
が つ ご う

 

 夏
なつ

の暑
あつ

さがやわらぎ過
す

ごしやすい季節
き せ つ

となりましたが、10月
がつ

は日中
にっちゅう

と朝晩
あさばん

の

気温差
き お ん さ

が大
おお

きいため、体調
たいちょう

管理
か ん り

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくり、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。いつも食
た

べている食事
しょくじ

の

内容
ないよう

をふりかえってみましょう。 

 

毎月
まいつき

１９日
にち

は食 育
しょくいく

の日
ひ

 流 山 市 立 新 川小学 校
ながれやましりつしんかわしょうがっこう

 

五
ご

大栄養素
だいえいようそ

のはたらきについて 

知
し

っておきたい！こんだての基本
き ほ ん

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

１０日
と お か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです 

 

 

 

 

 それぞれの食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

は違
ちが

います。また、それぞれの栄養素
えいようそ

の

はたらきも違
ちが

うため、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。 

 

目
め

に良
よ

い栄養素
えいようそ

と食
た

べ物
もの

 

ビタミンA
えー

・・・角膜
かくまく

や網膜
もうまく

を正常
せいじょう

に保
たも

つ 

にんじん かぼちゃ こまつななど 

ビタミンC
しー

・・・目
め

の老化
ろ う か

を防
ふせ

ぐ 

ピーマン、ブロッコリー、果物
くだもの

など 

ビタミンB 1
びーわん

、B 2
びーつー

・・・目
め

の疲
つか

れをとる 

肉類
にくるい

、魚類
ぎ ょ るい

、豆類
まめるい

など 

 

ブルーベリーの紫 色
むらさきいろ

の色素
し き そ

はアントシアニンといいま

す。アントシアニンは、目
め

の疲
つか

れをとり、視力
しりょく

を回復
かいふく

させます。 

 


