
ビタミンA
えー

（カロテン類
るい

） 
うなぎ、レバー、にんじん、モロヘイヤなど 

アントシアニン 
なす、ブルーベリ

ー、ぶどうなど 

ルテイン 

そば、ほうれん草
そう

、ブ

ロッコリーなど 

  

スポーツには食事
しょくじ

がカギ！ 

食後
しょくご

の過
す

ごし方
かた

を工夫
く ふ う

しよう 10月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目 標
 もくひょう

 

令和 6年 9月 30日 

江戸川区立大杉東小学校 

校長  髙橋  真  

     

  

日
ひ

に日
ひ

に暑
あつ

さがやわらぎ、過
す

ごしやすい気候
き こ う

になってきました。真夏
ま な つ

のような暑
あつ

さから急
きゅう

に

気温
き お ん

が下
さ

がったため、体調
たいちょう

管理
か ん り

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。だるく感
かん

じたり、気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

かない

など体
からだ

の不調
ふちょう

を感
かん

じている人
ひと

は、日
ひ

ごろの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

し、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

とバランスの良
よ

い

食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすのに気持
き も

ちのよい季節
き せ つ

になってきました。秋
あき

には体育
たいいく

大会
たいかい

や竹馬
たけうま

運動会
うんどうかい

など

の行事
ぎょうじ

があります。スポーツで実力
じつりょく

を発揮
は っ き

するには、日
ひ

ごろの練習
れんしゅう

やトレーニングとともに、

いろいろな食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べて栄養
えいよう

をしっかりとること、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心掛
こころが

けて睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとることが大切です。 

 

皆
みな

さんは、携帯
けいたい

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

の愛護
あ い ご

デ

ー」に合
あ

わせ、目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。目
め

の健康
けんこう

に関
かか

わる栄
えい

養素
よ う そ

や機能性
きのうせい

成分
せいぶん

には、「ビタミンA
えー

（カロテン類
るい

）」などのビタミン類
るい

、

ブルーベリーなどに含まれる「アント

シアニン」、ほうれん草などに含まれ

る「ルテイン」などがあります。 

目
め

の健康
けんこう

に役立
や く だ

つ食
た

べ物
もの

とは？ 



意識
い し き

していますか？食事
しょくじ

のマナー 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

マンガで発見
はっけん

！食育
しょくいく

劇場
げきじょう

 

周
まわ

りの人
ひと

と気持
き も

ちよく食事
しょくじ

をするために、食
た

べるときはマナーを守
まも

ることが大切
たいせつ

です。

給 食
きゅうしょく

を通
とお

して基本的
きほんてき

なマナーを身
み

に付
つ

けましょう。 


