
 １０月１０日は目の愛護デー ～おすすめの食べ物～   
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【 おすすめの食べ物 】 

１０月１０日は目の愛護デーです。目はものを見るだけではなく、集中力や運動力にもつなが

る大切な働きをもっています。体と同じように目も成長するこの時期は、栄養バランスのよい食

事を心がけましょう。１０月９日の給食では、目におすすめの食材を使った料理をだします。 

にんじん 

かぼちゃ 

うなぎ 

レバー など 

 

参考文献：食育フォーラム・こどもの目の健康ブック 

●目の健康によい 

｢ビタミン A｣が豊富！ 

●目を守る働きがある 

｢ルテイン｣が豊富！ 

●近視のケアにおすすめ 

｢クロセチン｣が豊富！ 

 

 

ブロッコリー 

ほうれん草 

モロヘイヤ 

卵黄  など 

サフラン 

クチナシの実 

「食品」だと･･･ 

サフランライスやたくあんなど 

過ごしやすい季節となりました。勉強、スポーツ、芸術、読書など、秋は様々な活動に

取り組むのによい季節です。また、米、さつまいも、さんま、りんご、きのこなど、おい

しい食べものがたくさん出回ります。給食でも秋の味覚を楽しめる献立を取り入れていき

ます。元気に活動できるように、旬の食べ物をしっかり食べて丈夫な体をつくりましょう。 

 参考文献：食育フォーラ


