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秋風
あきかぜ

が気持
き も

ちいい季節
き せ つ

となり、実
みの

りの秋
あき

を迎
むか

えます。四季
し き

の中
なか

でも特
とく

に、秋
あき

はおいしい

食
た

べ物
もの

がたくさん出回
で ま わ

ります。旬
しゅん

のものを食
た

べて、秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しみましょう。 

近年
きんねん

、裸眼
ら が ん

視力
しりょく

1.0未満
み ま ん

の小 中
しょうちゅう

高生
こうせい

は年々
ねんねん

増加
ぞ う か

傾向
けいこう

にあり、年代
ねんだい

が上
あ

がるにつれてそ

の割合
わりあい

が高
たか

くなっています。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
と お

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

わる栄養素
えいようそ

や機能性
きのうせい

成分
せいぶん

には、「ビタミンA
エー

」のほか、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

ま

れる色素
し き そ

成分
せいぶん

「カロテノイド」の一種
いっしゅ

、「β
ベータ

-
－

カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」

などがあります。β
ベータ

-
－

カロテンは、体内
たいない

で効率
こうりつ

よくビタミンA
エー

に変換
へんかん

され、目
め

の健康
けんこう

維持
い じ

に役立
や く だ

ちます。ルテインとゼアキサンチンは、目
め

を構成
こうせい

する成分
せいぶん

で、光
ひかり

による刺激
し げ き

から

目
め

を保護
ほ ご

する網膜
もうまく

色素
し き そ

を増加
ぞ う か

させると考
かんが

えられています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「もったいない」という言葉
こ と ば

には、物
もの

を最後
さ い ご

まで大切
たいせつ

に 

使
つか

う、食
た

べ物
もの

を残
のこ

さず食
た

べるといった、日本人
にほんじん

が昔
むかし

から 

大切
たいせつ

にしてきた心
こころ

が詰
つ

まっています。ところが近年
きんねん

、 

まだ食
た

べることができる食品
しょくひん

を捨
す

ててしまう「食品
しょくひん

ロス」 

が問題
もんだい

となっています。10月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

 

月間
げっかん

」、10月
がつ

3０日
にち

は「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

」です。また、10月
がつ

16日
にち

は国連
こくれん

が定
さだ

める「世界
せ か い

食 料
しょくりょう

デー」です。「もったいない」の心
こころ

を忘
わす

れずに、未来
み ら い

に向
む

けてできることから取
と

り

組
く

んでみませんか。 

買
か

い過
す

ぎない 作
つ く

り過
す

ぎない 食
た

べ残
の こ

さない 

家
いえ

にある食 材
しょくざい

をチェックし、使
つか

い切
き

れる分
ぶん

だけ買
か

いましょう。 

 

家族
かぞく

の予定
よてい

や体 調
たいちょう

を考慮
こうりょ

し、食
た

べ切
き

れる分
ぶん

を調理
ちょうり

しましょう。 

 

作
つく

った料理
りょうり

は早
はや

めに食
た

べ切
き

りま

しょう。 

 

参考：消費者庁「食品ロス削減ガイドブック」（令和３年度版） 

 

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

・早起
は や 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
たいせつ

です。 

10月
がつ

第
だい

２月
げつ

曜
よう

日
び

は

「スポーツの日
ひ

」 

揚
あ

げ物
もの

や 油
あぶら

を多
おお

く使
つか

った料理
りょうり

は控
ひか

え、炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む

主食
しゅしょく

を中心
ちゅうしん

に、消化
しょうか

の良
よ

いも

のがおすすめです。 
 


