
 

 

 

１０月
がつ

１０日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。10と 10を横
よこ

に倒
たお

すとまゆ毛
げ

と目
め

の形
かたち

になるので、この日
ひ

になったそうです。 

 

 

最近
さいきん

ではパソコンを使
つか

っての勉強
べんきょう

など、目
め

をよく使
つか

う勉強
べんきょう

も増
ふ

えていますね。パソコンから発
はっ

せられるブルーライトは、目
め

の奥
おく

の方
ほう

まで届
とど

いてしまうので、体内
たいない

時計
ど け い

がくるってしまい、眠
ねむ

れな

くなるなどの障害
しょうがい

を引
ひ

き起
お

こすことがあります。この機会
き か い

に、どのような食
た

べ物
もの

が目
め

によいのか

を考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年10月 
萩野台共同調理場 

どんな食
た

べ物
も の

が目
め

によいのかな？ 

目
め

にはビタミンＡとＥ！！ 

お茶
ちゃ

や水
みず

がおすすめです。 

１日
にち

１杯
ぱい

、牛乳
ぎゅうにゅう

も飲
の

みましょう。 

目
め

によい食
た

べものを食
た

べて、目
め

をじょうぶにしましょう。 

そして・・・・・ 

ゲームをしたりやテレビを見
み

る時
とき

は、時間
じ か ん

を決
き

めましょう! 

目
め

が疲
つか

れたときは、遠
とお

くを見
み

たり、ゆっくり眠
ねむ

ることも大切
たいせつ

ですよ。 

ブルーベリーやなす、ぶどうに

は、「アントシアニン」がたっぷり。視力
しりょく

を回
かい

復
ふく

させて、目
め

を健康
けんこう

に保
たも

つ 働
はたらき

きがあり 

ます。 

にんじんやうなぎに含
ふ く

まれるの「ビタミン
び た み ん

Ａ
えー

」や、 

アーモンドやかぼちゃに含
ふ く

まれる「ビタミン
び た み ん

Ｅ
いー

」には、 

目
め

の病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

して、目
め

の疲
つ か

れをとる働
はたら

きがあります。 

不足
ふ そ く

すると暗
く ら

い所
ところ

で目
め

が見
み

えにくくなるので 

 注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。 

あさりやいかなどの魚介類
ぎょかいるい

に 

含
ふく

まれる「タウリン」には、 

目
め

を守
まも

ったり、目
め

の傷
きず

を治
なお

したりする 

働
はたら

きがあります。 

ビタミンのほかにも… 


