
        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 暑
あつ

さがやわらぎ、過
す

ごしやすい季
き

節
せつ

になってきましたね。 

秋
あき

といえば「食
しょく

欲
よく

の秋
あき

」「芸
げい

術
じゅつ

の秋
あき

」「読
どく

書
しょ

の秋
あき

」「スポーツの秋
あき

」「行
こう

楽
らく

の秋
あき

」・・・

など、さまざまな楽
たの

しみがありますね。 

 秋
あき

の味
み

覚
かく

をたくさん感
かん

じて、しっかり勉
べん

強
きょう

や運
うん

動
どう

に励
はげ

みましょう。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんのリズムを守
まも

っていきましょう。 

予定献立表、給食だよりは、 

原小学校 HPで、カラーで 

ご覧いただけます。 

宇部市立原小学校 

 みなさんは、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
と う 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。 

 目
め

の健
けん

康
こう

にかかわる栄
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
べーた

-カロテン」「ルテイン」「ゼア

キサンチン」などが
 

あります。 

 β
べーた

-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。 


