
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

暑
あつ

さが少
すこ

しずつやわらぎ、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすのに気
き

持
も

ちのよい季
き

節
せつ

に

なりました。運
うん

動
どう

会
かい

などのスポーツで実
じつ

力
りょく

を十
じゅう

分
ぶん

に出
だ

すには、日
ひ

ご

ろの練
れん

習
しゅう

やトレーニングとともに、いろいろな食
しょく

品
ひん

をバランスよく

食
た

べて栄
えい

養
よう

をしっかりとること、早
はや

ね・早
はや

起
お

きを心
こころ

掛
が

けて睡
すい

眠
みん

を十
じゅう

分
ぶん

にとることが大
たい

切
せつ

です。 

揚
あ

げ物
もの

や 油
あぶら

を多
おお

く使
つか

った料
りょう

理
り

ではなく、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む主
しゅ

食
しょく

を 中
ちゅう

心
しん

に、消
しょう

化
か

のいい

ものがおすすめです。 

 

10月
がつ

第
だい

２月
げつ

曜
よう

日
び

は「スポーツの日
ひ

」 

（今
こ

年
とし

は 13日
にち

(月
げつ

)） 
 

運
うん

動
どう

会
かい

は 18日
にち

（土
ど

）予
よ

定
てい

 

 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 10 日の「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。10月
がつ

は「 雀
すずめの

宮
みや

地
ち

域
いき

学
がっ

校
こう

園
えん

 食
しょく

事
じ

マナー週
しゅう

間
かん

」があります。本
ほん

などを見
み

るときだけでなく「立
りつ

腰
よう

」で食
た

べてくださいね。 

 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」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-カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあります。 

 β-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

つといわれてます。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。 

保 護 者 の 皆 へ 様 

◆ おにぎりの日・お弁当の日について ◆ 
 宇都宮市では、食育の一層の充実を図るため、毎年、全小中学校で「お弁当の日」を実施しています。 

本校では今年度、「おにぎりの日 11 月 12 日(水)」と「雀宮地域学校園統一実施 お弁当の日 12 月

3 日(水)」の２回を予定しています。詳細については、後日プリントでお知らせいたします。お子さん

と一緒に取り組んで頂けますよう、ご協力をどうぞよろしくお願いいたします。 
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