
目の健康に欠かせない！ ビタミンＡ 

ビタミンＡは、目
め

と目
め

の粘
ねん

膜
まく

に関
かん

係
けい

の深
ふか

い栄
えい

養
よう

です。薄
うす

暗
ぐら

いところで目
め

が慣
な

れるのにも、

目
め

の乾
かん

燥
そう

を防
ふせ

ぐのにも、ビタミンＡが大
おお

きく関
かか

わっています。不
ふ

足
そ く

すると薄
うす

暗
ぐら

いところでよく

見
み

えなかったり、涙
なみだ

が出
で

にくかったり、目
め

が乾燥
かんそう

したりします。 

[多
おお

く含
ふく

まれる食品
しょくひん

] 

にんじん、ほうれん草
そう

、小松菜
こ ま つ な

、しそ、レバーなど 

 

ビタミンＢ 

ビタミンＢが不
ふ

足
そ く

すると、

目
め

が疲
つか

れやすくなり、視
し

力
りょく

障
しょう

がいや目
め

の充
じゅう

血
けつ

、白
はく

内
ない

障
しょう

という目
め

の病気
びょうき

などが

あらわれやすくなります。 

[多
おお

く含
ふく

まれる食品
しょくひん

] 

豚肉
ぶたにく

、納豆
なっとう

、 

チーズなど 

ビタミンＣ 

ビタミンＣは、目
め

の老
ろう

化
か

を防
ふせ

ぎ、健康
けんこう

に保
たも

つ働
はたら

き

があります。また、白内障
はくないしょう

の予
よ

防
ぼう

にも効
こ う

果
か

がありま

す。 

[多
おお

く含
ふく

まれる食品
しょくひん

] 

ピーマン、みかん 

ブロッコリーなど 

ビタミンＥ 

ビタミンＥは血
けつ

液
えき

の流
なが

れ

を良
よ

くし、目
め

の疲
つか

れを予
よ

防
ぼう

します。乾
かん

燥
そう

から目
め

を守
まも

る

働
はたら

きもあります。 

[多
おお

く含
ふく

まれる食品
しょくひん

] 

ピーナッツ・アーモンドな

どのナッツ類
るい

、 

かぼちゃなど 

 

 

 

 

 

 日増
ひ ま

しに秋
あき

も深
ふか

まり、過
す

ごしやすい季
き

節
せつ

になりました。勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をするには絶好
ぜっこう

の時季
じ き

です。

しっかりと食
た

べて、元
げん

気
き

に運動
うんどう

し、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 
 

 

 

  

10月
がつ

は「目
め

の愛
あい

護
ご

月間
げっかん

」です。今
いま

の生活
せいかつ

は、テレビやゲーム、パソコン、スマートフォンなど目
め

を使
つか

うこ

とが多
おお

くなっています。目
め

の健康
けんこう

には、日
ひ

頃
ごろ

の生活
せいかつ

や姿
し

勢
せい

などが大
おお

きく関係
かんけい

しますが、食
た

べ物
もの

も関係
かんけい

して

います。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
えいよう

をしっかり摂
と

り、目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンをしっかりとって目
め

を守
まも

りましょう！！ 

郷土料理とは、その地域に根付いた産物を使い、その地域独特の調理方法で作られ、地域で伝

えられている料理です。天草の郷土料理で有名なものは、「たこめし」「がねあげ」「押し包丁」など

があります。給食でも出てきたことがあるのでみなさん知っていると思います。今月の給食にも郷土

料理がいくつか登場するので献立表から探してみてください。 

７月５日の 

ざつぶしふりかけ 

 10月
がつ

は食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

です。「食品
しょくひん

ロス」とは「食
た

べられるのに捨
す

てられてしまうもったいない

食
た

べ物
もの

」のことです。日本
に ほ ん

では年間
ねんかん

約
やく

612万
まん

トンが捨
す

てられ、これは国民
こくみん

1
 

人
り

あたり、ご飯
はん

茶
ぢゃ

わん 1

杯
ぱい

分
ぶん

の食
た

べ物
もの

を毎日
まいにち

捨
す

てていることになるそうです。食品
しょくひん

ロスをそのままにしておくと、たくさんの食
た

べ物
もの

をむだにしてしまうだけでなく、環 境
かんきょう

の悪化
あっか

を招
まね

き、地球
ちきゅう

規模
き ぼ

の 食 料
しょくりょう

危機
き き

にも対応
たいおう

できま

せん。食
た

べ方
かた

や生活
せいかつ

の工夫
くふう

で、ぜひ解決
かいけつ

したい問題
もんだい

です。 

令和６年１０月 

天草市立栖本学校給食センター 

文責：穴倉 

現在、二人目を妊娠中で、予定日は１１月中旬です。そのため、９／２５（水）から産前休に入らせて

いただくことになりました。４月に異動してきて約半年と短い時間ではありましたが、栖本・倉岳の子

供たちと給食を通して関わることができてよかったです。無事に元気な赤ちゃんを産んで戻ってきた

いと思います。ありがとうございました。 

                                                   栄養教諭 山岡優里 

山岡先生の代わりに給食を担当させて頂きます、宍倉明美です。 

安心で安全な給食を提供できるようがんばりますのでどうぞよろしくお願いします。 

栄養士 宍倉明美 

 


