
気持ち
き も    

のよい秋
あき

空
ぞら

が広がる
ひ ろ     

季節
き せ つ

になりました。味覚
み か く

の秋
あき

といわれるように、この季節
き せ つ

は、さつまいも、くり、きのこ

類
るい

など今
いま

が旬
しゅん

のおいしい食べ物
た  もの

がたくさんあります。 

季節
き せ つ

の移り変わり
う つ  か     

で体調
たいちょう

を崩さない
く ず        

ように、栄養
えいよう

バランスの整った
ととの      

食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

                         
 

 

                           

 

                                   

                                 

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令
れい

和
わ

２年
ねん

度
ど

 

１０月
がつ

号
ごう

 

大
おお

阪
さか

府
ふ

教
きょう

育
いく

庁
ちょう

 
 

１０月
がつ

１０日
  か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー  

 10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。 

目
め

が疲れる
つか   

と頭痛
ず つ う

や肩こり
かた    

などの症 状
しょうじょう

を招く
まね  

ことがあります。遠く
とお  

を見る
み  

などして目
め

を

休ませる
やす      

ほか、日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとり、疲れ目
つ か  め

に効果的
こうかてき

なビタミンＡを多く
おお  

含む
ふく  

食べ物
た  もの

を積極的
せっきょくてき

に食べる
た   

ようにしましょう。 

 

＜ビタミン A を多く
おお  

含む
ふく  

食べ物
た  もの

＞ 

レバー ブルーベリー にんじん うなぎ 

  

１日
   にち

の塩分
えんぶん

の摂取
せっしゅ

目 標 量
もくひょうりょう

は男性
だんせい

7.5ｇ未満
み ま ん

、女性
じょせい

6.5ｇ未満
み ま ん

です。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で気
き

がつかないうちに塩分
えんぶん

をとりすぎていることがあります。例えば
た と     

、しょうゆや

ソースなどの調味料
ちょうみりょう

をたくさんかけたり、濃い
こ   

味
あじ

つけ

の食べ物
た   も の

ばかりを食べていませんか？ 塩分
えんぶん

をとりす

ぎると病気
びょうき

につながるので、気
き

をつけましょう。 

 
 

＜身近
み じ か

な食品
しょくひん

の塩分量
えんぶんりょう

＞ 

 

 

塩分
えんぶん

のとりすぎに注意
ちゅうい

！！ 

たまごサンド 
およそ 1.5ｇ 

カップやきそば 
 およそ６ｇ 

ハンバーガーセット 
  およそ４ｇ 

～ サプリメントについて ～ 

サプリメントは、上手
じょうず

に利用
りよう

すると、手軽
てがる

に不足
ふそく

する栄養
えいよう

が補える
おぎな    

便利
べんり

なものですが、 

サプリメントに頼り
たよ  

すぎて摂取
せっしゅ

量
りょう

を間違
まちが

えると、過剰
かじょう

摂取
せっしゅ

による体
からだ

の不調
ふちょう

につながる 

可能性
かのうせい

があります。 

通 常
つうじょう

、激しい
はげ    

スポーツをしているなどの場合
ばあい

を除
のぞ

いては、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

から栄養素
えいようそ

を 

補う
おぎな  

ことができます。不足
ふそく

しがちな鉄分
てつぶん

は肉
にく

や魚
さかな

、カルシウムは魚
さかな

や牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、 

ビタミン類
るい

はや野菜
やさい

、果物
くだもの

などから摂取
せっしゅ

できます。日頃
ひ ご ろ

の食事
しょくじ

を見直
み な お

してみましょう。 

 


