
  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

さがやわらぎ、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすのに気持
き も

ちのよい季節
き せ つ

になりました。

部活
ぶ か つ

の試合
し あ い

などで、スポーツの実力
じつりょく

を発揮
は っ き

するには、日
ひ

ごろの練習
れんしゅう

やトレー

ニングと一緒
いっしょ

に、いろいろな食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べて栄養
えいよう

をしっかりとるこ

とです。そして、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心掛
こころが

け睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとることが大切
たいせつ

です。 

10月
がつ

第
だい

２月
げつ

曜
よう

日
び

は

「スポーツの日
ひ

」 

揚
あ

げ物
もの

や油
あぶら

を多
おお

く使
つか

った

料理
り ょ う り

は控
ひか

え、炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む主食
しゅしょく

を中心
ちゅうしん

に、消化
しょうか

のよいものがおすすめです。 

 近年
きんねん

、裸眼
ら が ん

視力
し り ょ く

１．０未満
み ま ん

の小中
しょうちゅう

高生
こうせい

は年々
ねんねん

増加
ぞ う か

傾向
けいこう

にあります。みなさんは、携帯
けいたい

ゲームやス

マートフォンなどで、目
め

を使
つか

いすぎていませんか？１０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。 

 目
め

を健康
けんこう

にする栄養素
え い よ う そ

には、「ビタミンA
えー

」のほかに、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

まれる「β
べーた

カロテン」

「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあります。β
べーた

カロテンは、体内
たいない

で効率
こうりつ

よくビタミンA
えー

に変換
へんかん

され、目
め

の健康
けんこう

維持
い じ

に役立
や く だ

ちます。ルテインとゼアキサンチンは、光
ひかり

による刺激
し げ き

から目
め

を保護
ほ ご

する

網膜
も う ま く

色素
し き そ

を増加
ぞ う か

させるといわれています。 
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