
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 ９ 月 

編 集 発 行 

守口市教育委員会 

守口市学校給食協会 

10月 給食だより 

にんじんは、給
きゅう

食
しょく

によく登
と う

場
じょう

する野
や

菜
さい

の一
ひと

つです。体
たい

内
ない

でビタミンA
エー

に変
へん

換
かん

されるβ
ベータ

-カロテンを多
おお

く含
ふ く

む緑
りょく

黄
お う

色
しょく

野
や

菜
さい

で、鮮
あざ

やかなオレンジ色
いろ

が料
りょう

理
り

に彩
いろど

りを添
そ

えてくれます。ビタミンA
エー

は、目
め

や皮
ひ

膚
ふ

、粘
ねん

膜
ま く

の健
けん

康
こ う

に欠
か

かせ

ない栄
えい

養
よ う

素
そ

で、目
め

の乾
かん

燥
そ う

を防
ふせ

ぐほか、肌
はだ

荒
あ

れや風邪
か ぜ

などの予
よ

防
ぼう

に役
や く

立
だ

ち

ます。にんじんが苦
にが

手
て

な人
ひと

もいると思
おも

いますが、どんな料
りょう

理
り

にも合
あ

う野
や

菜
さい

な

ので、食
た

べられる調
ちょう

理
り

法
ほ う

で挑
ちょう

戦
せん

してみませんか？  

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。携
けい

帯
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日
か

は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」です。目
め

の健
けん

康
こ う

について考
かんが

えてみましょう。    

 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
エー

」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」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
エー

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。 


