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涼 (すず)しくてさわやかな秋 (あき)風 (かぜ)に、高 (たか)く澄 (す)んだ空 (そら)。少 (すこ)し外 (そと)を歩 (ある)くとキンモクセイのよい香 (かお)りが感 (かん)じられます。
食 (しょく)欲 (よく)の秋 (あき)、読 (どく)書 (しょ)の秋 (あき)、スポーツの秋 (あき)と、楽 (たの)しみが多 (おお)い季 (き)節 (せつ)になりました。
給 (きゅう)食 (しょく)でも、地 (じ)元 (もと)でとれる旬 (しゅん)の食材 (しょくざい)を取 (と)り入 (い)れながら、子 (こ)どもたちが喜 (よろこ)ぶような献立 (こんだて)を提 (てい)供 (きょう)していきたいと思 (おも)っています。




[image: ランプ, 木 が含まれている画像

自動的に生成された説明]
[image: ]10月10日は目の愛護デーです！！


現 (げん)代 (だい)はテレビやゲーム、パソコン、携帯 (けいたい)電 (でん)話 (わ)のメール、SNS等 (など)、目 (め)を酷 (こく)使 (し)することが増 (ふ)えています。
目 (め)が疲 (つか)れると頭 (ず)痛 (つう)や肩 (かた)こりなどの症状 (しょうじょう)を招 (まね)くことがあります。遠 (とお)くを見 (み)るなどして目 (め)を休 (やす)ませるほか、目 (め)の疲 (つか)れに効 (こう)果 (か)的 (てき)な食 (た)べ物 (もの)を積 (せっ)極 (きょく)的 (てき)に食 (た)べるなど、食 (しょく)生活 (せいかつ)でも目 (め)の健康 (けんこう)をバックアップしましょう。




目 (め)の健康 (けんこう)に欠 (か)かせない栄養 (えいよう)素 (そ)　ビタミンA
ビタミンAには、目 (め)や皮 (ひ)膚 (ふ)の粘膜 (ねんまく)を健康 (けんこう)に保 (たも)ち、ドライアイなどを防 (ふせ)ぐ働 (はたら)きがあります。また、ビタミンAは、目 (め)の網膜 (もうまく)で光 (ひかり)を感 (かん)知 (ち)する物 (ぶっ)資 (しつ)の主 (しゅ)成分 (せいぶん)でもあるため、不 (ふ)足 (そく)すると暗 (くら)いところで目 (め)が見 (み)えにくくなる「夜 (や)盲 (もう)症 (しょう)」という病 (びょう)気 (き)の原因 (げんいん)にもなります。
ビタミンAが多 (おお)く含 (ふく)まれる食 (た)べ物 (もの)
にんじん
かぼちゃ
うなぎ
ほうれん草 (そう)













目 (め)の疲 (ひ)労 (ろう)回復 (かいふく)にはブルーベリーがおすすめ！


[image: ブルーベリーのイラスト]ブルーベリーには、「アントシアニン」という目 (め)の疲 (ひ)労 (ろう)回復 (かいふく)に効 (こう)果 (か)のある栄養 (えいよう)素 (そ)が多 (おお)く含 (ふく)まれています。アントシアニンは、青 (あお)紫 (むらさき)色 (いろ)の色 (しき)素 (そ)で、ブルーベリーのほかにも、ナスや紫 (むらさき)キャベツ、サツマイモなどにも含 (ふく)まれています。




～10月 (がつ)は食品 (しょくひん)ロス削減 (さくげん)月 (げっ)間 (かん)　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～

食 (しょく)品 (ひん)ロスとは、まだ食 (た)べられるのに捨 (す)てられてしまう食 (しょく)品 (ひん)のことを言 (い)います。
食 (しょく)品 (ひん)ロスは、ごみの処分 (しょぶん)時 (じ)に生 (しょう)じる排 (はい)気 (き)ガスによる環 (かん)境 (きょう)汚 (お)染 (せん)や、必要 (ひつよう)な人に食 (しょく)料 (りょう)がいきわたらない食 (しょく)料 (りょう)配分 (はいぶん)の不 (ふ)均衡 (きんこう)など、様々 (さまざま)な社 (しゃ)会 (かい)問題 (もんだい)につながります。
「もったいない」の精神 (せいしん)で、一人 (ひと)ひとりができることから始 (はじ)めてみましょう！
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