
 

 

 

 

 

 

 朝夕
あさゆう

涼
すず

しくなり、秋
あき

らしさがここかしこに感
かん

じられるようになりました。スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

。運動
うんどう

に勉強
べんきょう

に、元気
げ ん き

に取
と

り組
く

むのにとても良
よ

い季節
き せ つ

です。ただし、夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

やすい時期
じ き

です。睡眠
すいみん

をしっかりとり、バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、体調
たいちょう

をととのえましょう。 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

令和
れいわ

3年度
ね んど

 10月号
がつごう

 
きゅう    しょく 

愛知
あ い ち

県立
けんりつ

小牧
こ ま き

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

目
め

  によい食
た

べ物
もの

 

10月
がつ

10
と う

日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれる栄
えい

養成分
ようせいぶん

には、

目
め

によい働
はたら

きをするものがあります。「目
め

のビタミン」として知
し

られて

いるビタミン Aをはじめ、目
め

の神経
しんけい

の働
ばたら

きを助
たす

けるビタミン B群
ぐん

や、

植物
しょくぶつ

の色素
し き そ

のアントシアニン、魚
さかな

に多
おお

い赤
あか

い色素
し き そ

のアスタキサンチン

も目
め

の疲
つか

れによく効
き

くと言
い

われています。 

 

しかし、目
め

の健康
けんこう

に一番
いちばん

大切
たいせつ

なことは、毎日
まいにち

バランスのとれた

食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ることです。そして、本
ほん

を読
よ

んだり、ゲームをしたりする

ときは、姿勢
し せ い

と部屋
へ や

の明
あか

るさに気
き

をつけて、時々目
ときどきめ

を休
やす

めるようにしま

しょう。 

 みなさんは魚
さかな

が好
す

きですか。「魚
さかな

には骨
ほね

が 

あるから苦手
に が て

だなぁ」と思
おも

っている人
ひと

もいる 

かもしれませんが、魚
さかな

にはみなさんの体
からだ

 

を作
つく

る栄養
えいよう

がたくさんあります。 

 魚
さかな

は、血
ち

や肉
にく

になるたんぱく質
しつ

が多
おお

いほか、骨
ほね

や歯
は

を

丈夫
じょうぶ

にするカルシウムやビタミンＤなども多
おお

く含
ふく

まれて

います。また、魚
さかな

に入
はい

っている脂
あぶら

にはすごい力
ちから

があるこ 

とがわかっています。血液
けつえき

をサラサラにして血管
けっかん

をきれい 

にしてくれるので、動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

などの 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

します。そして、 

脳
のう

の働
はたら

きを高
たか

める効果
こ う か

もあると言
い

わ 

 

れています。 

魚
さかな

を食
た

べよう♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 


