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    食欲
しょくよく

の秋
あき

がやってきました。秋
あき

は多くの作物
さくもつ

が実
みの

り、気候
き こ う

も良
よ

くなって 

食欲
しょくよく

が増します
ま

。旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたくさん食べて
た

、これからも元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

  

 

  

 

  

 

    近
きん

年
ねん

、裸
ら

眼
がん

視
し

力
りょく

1.0未
み

満
まん

の 小
しょう

中
ちゅう

高
こう

生
せい

は年
ねん

々
ねん

増
ぞう

加
か

傾
けい

向
こう

にあり、年
ねん

代
だい

が上
あ

がるにつれてその 

割
わり

合
あい

が高
たか

くなっています※。皆
みな

さんは、携
けい

帯
たい

ゲーム機
き

やスマートフォンなどで、目
め

を使
つか

い過
す

ぎていませんか？  

10月
がつ

10日
か

の「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」に合
あ

わせ、目
め

の健
けん

康
こう

について 考
かんが

えてみましょう。  ※文部科学省「学校保健統計調査」 

 目
め

の健
けん

康
こう

に関
かか

わる栄
えい

養
よう

素
そ

や機
き

能
のう

性
せい

成
せい

分
ぶん

には、「ビタミン A
エー

」のほか、 緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

に多
おお

く含
ふく

まれる色
しき

素
そ

成
せい

分
ぶん

「カロテノイド」の一
いっ

種
しゅ

、「 β
ベータ

-カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあります。 

 β
ベータ

-カロテンは、体
たい

内
ない

で効
こう

率
りつ

よくビタミン A
エー

に変
へん

換
かん

され、目
め

の健
けん

康
こう

維
い

持
じ

に役
やく

立
だ

ちます。ルテインとゼアキサ

ンチンは、目
め

を構
こう

成
せい

する成
せい

分
ぶん

で、 光
ひかり

による刺
し

激
げき

から目
め

を保
ほ

護
ご

する網
もう

膜
まく

色
しき

素
そ

を増
ぞう

加
か

させると 考
かんが

えられていま

す。 

 

 

10月
がつ

30日
にち

は食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

です。『食品
しょくひん

ロスをなくそう！クイズ』を

ぜひご家
か

族
ぞく

でチャレンジしてみて下
くだ

さい。 

 


