
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１０月 

かほく市第２学校給食センター 

所 長：竹本 武 

栄養士：坂井雅代 刈本杏子 
10月 給食だより 

 厳しい暑さが続いた夏がようやく過ぎ去り、風が少しさわやかに感じられるようになりました。実りの秋、

食欲の秋がやってきました。給食でも秋に旬をむかえる食材をたくさん使っています。自然の恵みに感謝し、

よく食べ、よく運動をして、しっかり睡眠をとって元気に過ごしましょう。 
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 近年、裸眼視力 1.0 未満の小中高生は年々増加傾向にあり、年代が上がるにつれてその割合 

が高くなっています。皆さんは、携帯ゲーム機やスマートフォンなどで、目を使い過ぎていませんか？ 

10月 10日の「目の愛護デー」に合わせ、目の健康について考えてみましょう。      

 目の健康に関わる栄養素や機能性成分には、「ビタミン A」のほか、緑黄色野菜に多く含まれる色素成分「カ

ロテノイド」の一種、「β-カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあります。 

 β-カロテンは、体内で効率よくビタミン A に変換され、目の健康維持に役立ちます。ルテインとゼアキサ

ンチンは、目を構成する成分で、光による刺激から目を保護する網膜色素を増加させると考えられています。 


