
【ビタミンC・E】 

強い抗酸化作用があり、目の細胞をダメージ

から守ります。ビタミンCはピーマン、ブロッ

コリー、柿などの野菜や果物、 

ビタミンEはかぼちゃや 

アボカド、鮭などに多 

く含まれます。 

【ルティン】 

野菜の色のもとになる物質で、最近注目が集

まる栄養素です。有害な青色光から目を守り、

白内障などの予防に役立ちます。ほうれん草や

ブロッコリー、 

小松菜などに 

多く含まれます。 

 

【ビタミンA】 

ビタミンAは目の健康に欠かせない栄養素で

す。不足すると、明るい場所から暗い場所に移

ったとき、物が見えにくくなることがあります。

にんじんやかぼちゃに豊富に 

含まれ、油で調理すると 

吸収率が高まります。 

【ビタミンB群】 

ビタミンB１は眼神経の働きを高める役割を

しており、豚肉や鯖に多く含まれます。ビタミ

ンB２は眼の疲労回復に効果があります。 

納豆、卵、豚肉など 

に多く含まれます。 

目の健康と栄養 

 

 

 

秋は、「芸術の秋」「スポーツの秋」「読書の秋」と言われるように、いろいろなことにじっくり取り組む

ことができる時季です。そして、「味覚の秋」とも言われるように、旬のさつまいもやきのこなどおいしい

食べ物がたくさんあります。実りの秋に感謝して、おいしい秋の味覚を楽しみましょう。 

 

 

10 月 1０日は目の愛護デーです。「１０・１０」を横に倒すと目とまゆ毛の形に見えることから制定さ

れました。目は一生使う大切なものです。今月は、お子様と目の健康と栄養について考えてみてはいかがで

しょうか。

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食材産地調査（令和４年９月１日～９月２０日） 

 

米 筑西市 梨 筑西市 じゃがいも 北海道 こまつな 結城市 もやし 栃木県 

牛乳 茨城県 ねぎ 筑西市 たまねぎ 北海道 ほうれん草 鉾田市 キャベツ 群馬県 

豆腐 桜川市産大豆 豚肉 茨城県 にんじん 北海道 チンゲン菜 古河市 エリンギ 長野県 

令和4年１０月号 

教育委員会学校給食課 

旬の食材 りんご 

りんごは10月から12月の秋から冬にかけて旬を迎え、「１日１個のりんごを食べると医者を

遠ざける」と言われているほど、栄養価の高い果物です。特に、りんごポリフェノールの主成分

であるプロシアニジンには強い抗酸化作用があり、動脈硬化など生活習慣病に効果があります。 


