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厳しい残暑もようやく峠を越えたようです。朝晩を中心に涼しく感じられ，秋めいた日が少しずつ増えてきましたね。「ス

ポーツの秋」「芸術の秋」「読書の秋」と，何をするにも快適で良い季節。もちろん「食欲の秋」…色々な食べ物が美味しい

頃でもあります。夏の暑さで疲れた体と心を，様々な面からうまくリフレッシュしていきたいものですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健目標： 目を大切にし目の健康を考えよう。 

      正しい姿勢で学習しよう。 

安全目標：場に応じた安全な行動が出来るようにしよう。 

目の健康のためにも，栄養バランスのよい食事が大切。 

中でもビタミン類は，眼の健康のために大切な栄養素です。 

ビタミンＡには，光を感じる細胞を作る働きがあり

ます。 

●不足すると，暗い所で目が見えにくくなったり，ド

ライアイになったりします。 

 

 

 

にんじん，ほうれん草などの緑黄色野菜 

ビタミンＢには，目の粘膜を健康に保ち，目の疲れ

をとる働きがあります。 

●不足すると，目が疲れやすくなり，視力や集中力

が低下します。  

 

 

 

レバー，たらこ，納豆，たまごなど 

ビタミンＣは，目の中のレンズ，水晶体の透明度を

保ち，目の若さを保ちます。 

●不足すると，目の老化現象である白内障になる

危険があります。 

 

 

 

いちご，キウイ，ピーマン，ブロッコリーなど 

ビタミンＥは，細胞を傷つける活性酸素を取り除

き，血液の流れを良くすることで，目の老化を防ぎ

ます。 

 

 

 

 

アーモンド，落花生など 
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