
  

 

 

 食欲の秋、読書の秋、スポーツの秋、実りの秋…楽しみの多い季節がやってきました。 

食卓には自然の恵みがいっぱいです。食べ物がおいしく感じられるこの季節は偏食（好き嫌い） 

をなくすチャンスでもあります。 

 

 １０月１０日は「目の愛護デー」です。健康な目を守るために、ビタミンＡを多く含む食事を心がけまし

ょう。 

 ビタミンＡは、目と粘膜に関係の深い栄養成分です。目の乾燥を防いだり暗い所で目がなれるのも、ビタ

ミンＡが大きく関わっています。不足すると、暗がりがよく見えなくなる夜盲症や、涙が出ない、目が乾燥

するなどの症状が起きます。 

 ビタミンＡを豊富に含む食品として、にんじんや卵、ほうれん草や乳製品などがあります。また、油を使

って料理すると、より吸収されやすくなります。 

 

 

 ご飯は淡白な味のため、どんな食材、どんな料理とも組み合わせやすく色々な料理の主食となります。 

子どもの頃からご飯を主食にすることは、さまざまな食べ物を食べる習慣を作り、生涯を通じて健康で豊か

な食生活を送る土台となります。ぜひ、ご飯を中心とした献立で食事を楽しみましょう。 
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