
 

 

     

 

 

 
朝晩は涼しくなり、すっかり秋らしくなってきましたね。さて、『食欲の秋』といいますが、

秋は食べ物がおいしくてたくさん食べられる理由が２つあります。一つは、秋になると昼と

夜の気温の差が激しいので、食べ物があまみ・うまみをより多く蓄えて育つからです。もう

一つは、私たちの体が、冬にそなえて体に栄養を蓄えようとするからです。秋が旬の食べ物

をたくさん食べて、元気に過ごしましょう！ 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

西岐波学校給食 

共同調理場 

令和２年度 

皮膚や髪の毛には細菌やウイルスなどがつい

ています。手洗いの後に髪の毛や服をさわった

ら、手洗いの効果がありません。手洗いの後は清

潔なハンカチなどでふきましょう。  みなさんは“目”を大切にしていますか？ 

10月 10日は目の愛護デーです。この機会に、目の健康について考えてみましょう。 

 日常生活では、テレビやゲームだけではなく、スマートフォンやパソコンなどの強い光を

放つ機器が広まっています。そのため、「画面を見つめる」という時間が飛躍的に増加して

います。遠くの景色を見る時間は減り、大人も子どもも、いつのまにか目の疲れがたまって

しまっている状況です。そこで今回は、目によい栄養と食べ物について紹介します。 

10 を横にたおす

と、目とまゆの形

に見えることか

ら、この日になり

ました。 

  目の健康に一番大切なことは、目によいとされる食べ物ばかりを食べること

ではなく、毎日バランスのとれた食生活をすることです。また日ごろから本を

読んだりゲームをしたりするときは、姿勢と部屋の明るさに注意し、時間を決

めて定期的に目を休めましょう。 

 

    アルコール消毒は、石けんを使った手洗いのかわりにはな

りません。手洗いの方法によるウイルス除去効果を調べた研究で

は、アルコール消毒よりも、石けんを使って手を洗った方が、より

ウイルスを減らせることが示されています。石けんを使った手洗

いとアルコール消毒をあわせて行うとより効果的です。 

秋の食材として知られるきのこは、しいたけ、えの

きたけ、エリンギ、なめこ、しめじなど色々な種類が

あり、見た目や味も異なります。グアニル酸という、

うま味の成分を多く含み、低エネルギーで食物繊維が

豊富な食材です。積極的に食事に取り入れたいですね。 

給食では、6日「きのこスパゲティ」、8日「秋のカ

レーライス」、20日「きのこシチュー」と、きのこを

使ったメニューがたくさん出ます。秋の味覚を楽しみ

ましょう。 


