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朝日町保小中一貫教育校 

朝日町立さみさと小学校 

暑
あ つ

さがやわらぎ、外
そ と

で体
からだ

を動
う ご

かすには気
き

持
も

ちのよい季
き

節
せ つ

となりました。スポー

ツクラブの練習
れんしゅう

や試
し

合
あ い

等
など

で実
じ つ

力
りょく

を発
は っ

揮
き

するには、日
ひ

頃
ごろ

の練
れ ん

習
しゅう

やトレーニングと 

共
とも

に、いろいろな食
しょく

品
ひ ん

をバランスよく食
た

べて栄
え い

養
よ う

をしっかりとることと早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きを心
こころ

がけて睡
す い

眠
み ん

を十
じゅう

分
ぶ ん

にとることが大
た い

切
せ つ

です。 

揚
あ

げ物
もの

や油
あぶら

を多
おお

く使
つか

った料
りょう

理
り

を控
ひか

え、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む主
しゅ

食
しょく

を中
ちゅう

心
しん

に消
しょう

化
か

のよいものを

食
た

べましょう。 
 

10 月 14 日(月)は

「スポーツの日」 

 近
き ん

年
ね ん

、裸
ら

眼
が ん

視
し

力
りょく

1.0未
み

満
ま ん

の小
しょう

中
ちゅう

高
こ う

生
せ い

は年
ね ん

々
ね ん

増
ぞ う

加
か

傾
け い

向
こ う

にあり、年
ね ん

代
だ い

が上
あ

がるにつれてその 

割
わ り

合
あ い

が高
た か

くなっています※。皆
み な

さんは、携
け い

帯
た い

ゲーム機
き

やスマートフォン等
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
あ い

護
ご

デー」に合
あ

わせ、目
め

の健
け ん

康
こ う

について考
かんが

えてみましょう。※文部科学省「学校保健統計調査」 

 目
め

の健
け ん

康
こ う

に関
か か

わる栄
え い

養
よ う

素
そ

や機
き

能
の う

性
せ い

成
せ い

分
ぶ ん

には、「ビタミン A」のほか、緑
りょく

黄
お う

色
しょく

野
や

菜
さ い

に多
お お

く含
ふ く

まれる色
し き

素
そ

成
せ い

分
ぶ ん

「カロテノイド」の一
い っ

種
し ゅ

、「β
ベータ

-カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」等
など

があります。 

 β
ベータ

-カロテンは、体
た い

内
な い

で効
こ う

率
り つ

よくビタミン A に変
へ ん

換
か ん

され、目
め

の健
け ん

康
こ う

維
い

持
じ

に役
や く

立
だ

ちます。ルテインとゼアキ

サンチンは、目
め

を構
こ う

成
せ い

する成
せ い

分
ぶ ん

で、光
ひかり

による刺
し

激
げ き

から目
め

を保
ほ

護
ご

する網
も う

膜
ま く

色
し き

素
そ

を増
ぞ う

加
か

させると考
かんが

えられてい

ます。 

 

 

保護者の皆様

へ 

お子様が食べている学校給食の写真を毎日投稿しておりますので、フォロ

ーしてぜひご覧ください！ 

☆アカウント情報☆ 

名前：富山県朝日町学校給食【公式】（asahitown_schoollunch） 

「朝日町学校給食公式 Instagram」はじめました！ 


