
 

 

 

 
 

 
 

だんだんと涼しく
すず

なり、「秋
あき

」らしくなってきました。「秋
あき

」は、暑さ
あつ

が落ち着いて
お     つ

過ごしやすく
す

なるため、新しい
あたら

ことに挑戦
ちょうせん

しやすい季節
きせつ

と言われます。読書
どくしょ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、音楽
お ん が く

の秋
あ き

など、たくさんの「～の

秋
あき

」がありますね！自分
じ ぶ ん

の好き
す   

な「～の秋
あ き

」を楽しみましょう
た の           

。さて、今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は『旬
しゅん

の食べ物
た      もの

を

知ろう
し

！』です。旬
しゅん

の食べ物
た      もの

は、おいしい・新鮮
しんせん

・価格
かかく

が安
やす

い・栄養価
えいようか

が高
たか

いなど、いいことづくしです。旬
しゅん

の食べ物
た   も の

を意識
い し き

して食事
しょくじ

をしてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

都立港特別支援学校 

校 長 岡戸 良雄 

栄養士 大野 有里 

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
き

持
も

ちのよい季
き

節
せつ

になりました。運
うん

動
どう

会
かい

や体
たい

育
いく

祭
さい

、部
ぶ

活
かつ

の試
し

合
あい

など、スポーツで実
じつ

力
りょく

を発
はっ

揮
き

するには、日
ひ

ごろの練
れん

習
しゅう

やトレーニング

とともに、いろいろな食
しょく

品
ひん

をバランスよく食
た

べて栄
えい

養
よう

をしっかりとること、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

掛
が

けて睡
すい

眠
みん

を十
じゅう

分
ぶん

にとることが大
たい

切
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
りょう

理
り

は

控
ひか

え、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む主
しゅ

食
しょく

を 中
ちゅう

心
しん

に、 消
しょう

化
か

の良
よ

いものがおす

すめです。 

 

 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。 

 

 


