
 
  
 
 

                                         令和 5 年９月 29 日 宝立小中学校共同調理場(後期課程) 

 

 すっかり秋らしくなり、過ごしやすくなりました。秋は旬の食べものが多い季節です。また、気候も良くて、運動するにも適した季節

ですね。体調管理をしっかりして、充実した日々を送りましょう。 

 

  

  

食べ物の働きを知ろう 

・目の健康維持 

・夜
や

盲症
もうしょう

予防 

（暗い所で視力が低下する病気） 

・皮ふや粘膜の健康維持 

・風邪などの病気予防 

・抗酸化作用 

ビタミン A の働き 

3 群は主にビタミン類を多く含む食品群で
す。ビタミンには１３種類あり、それぞれに働
きがあります。その中でもビタミン A は、目
や皮膚の粘膜を健康に保ったり、抵抗力を強
めたりする働きがあります。風邪をひきやす
い季節になってきますので意識して摂取した
い栄養素です。 

注目の食品群3群 

私たちは毎日の勉強やテレビをみたり、ゲームをしたりする中

で、気づかないうちに目をたくさん使っています。目の健康を保

つためにも、ビタミン A をしっかりとるようにしましょう！ 


