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平成３０年 １０月 

栄養士 照屋恵美 

10 月 10 日は目の愛護デーです。 

「10 と 10」を横に倒すと眉毛と目の形に見える事から 10 月 10 日が選ばれました。 

「目の健康を守る働きをする栄養素」ビタミンＡについてのお話です。 

ビタミンＡの働きは・・・目・鼻・のど気管支などの粘膜を強くし細菌やウイルスに対する抵抗力を高め、 

体の皮膚を丈夫にします。 

ビタミンＡが不足すると・・・視力が衰える。風邪をひきやすくなる。体の皮膚が弱くなる。 

 

ビタミンＡを含む食品は・・・緑黄色野菜と呼ばれる色の濃い野菜 

              （人参・ほうれん草・小松菜・にら） 

レバーやうなぎ・牛乳やチーズ・卵黄など 

  ※野菜に含まれるカロチンはビタミンＡの働きをしますが、そのためには油を一緒に摂る必要が 

あります。（ほうれん草のソテーや人参入り野菜炒めなど） 

目の健康を守ためには、目に良い食べ物を食べる他にも、テレビゲームやスマートフォン等は時間を決めて、 

なるべく、外で元気に遊ぶ事も大切です。 

沖縄料理の“人参しりしり”は 

人参をたっぷり使って油で炒め、卵でとじるので食べやすいし、目にも良いメニューですよ～ 

厨房コラム 10 月になり少しずつ暑さも和らいできていますが、時折、残暑に油断ならないこともあり

ます。13 日は西原白百合保育園の運動会があり、体調を崩さないように、しっかりと睡眠と栄養を摂りま

しょうね。朝食もしっかり食べさせて登園させて下さい。よろしくお願いします。 

P.S.インフルエンザが流行しています。体調管理とともに予防に気を付けましょう！ 

実りの秋、味覚の秋がやってきました。食欲が増す今の時期がチャンス！！ 
苦手な野菜にチャレンジしてみてはいかがですか！？  

子どもの野菜が苦手な理由として、苦味や酸味、におい、食感、見た目などがあるようです。身体の健康を  
保つためには、野菜は欠かせないものです。苦手なものも少しずつ食べられるようになるといいですね。 

 ●野菜を食べやすくするちょっとした工夫● 
１． 新鮮で旬のものを選ぶ。旬の野菜は、水分、甘味が強くおいしくいただけます。 
２． 食べなれた味付けにする。子供の好きな味付けだと、苦手な野菜も食べてくれますよ。 
３． 食べている姿を見せる。周囲の大人がおいしく食べている姿をみると食べてみようかな～ 

という気持ちになりますよ😊😊 
４． 食べなくても食卓に出す。頻度に目にすることにより、見慣れ、受け入れるようになります。 
 ※根気がいりますが、食べないからあげない、出さないのではなく、一口ずつ、少しずつ食べることによって 

苦手を克服する自信につながります。子どもたちのためにもめげずにトライしていきましょう！ 


