
１０月
が つ

１０日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です！

　１０月
がつ

１０日
と お か

の１０を横
よこ

にすると、まゆと目
め

の形
かたち

に ☑ 近
ちか

くのものが見
み

えにくい

見
み

えることから「目
め

の愛護
あ い ご

デー」と定
さだ

められました。 ☑ 目
め

が疲
つか

れる・しょぼしょぼする

私
わたし

たちの目
め

は、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で、たくさんの情報
じょうほう

☑ 目
め

が乾
かわ

く

を受
う

け取
と

っています。バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけ ☑ 頭
あたま

が痛
いた

くなる

ることは、大切
たいせつ

な目
め

を守
まも

ることにもつながります。 ☑ 肩
かた

や首
くび

がこる

☑ 集中力
しゅうちゅうりょく

 が 低下
て い か

する

ルテイン・ゼアキサンチン

☆１０月
がつ

☆　旬
しゅん

の食材
しょくざい

献立表
こんだてひょう

の中
なか

から見
み

つけてみてね♪ 特別
と く べ つ

献立
こ ん だ て

〈野菜
やさい

〉人参
にんじん

、ごぼう、れんこん、きのこ類
るい  ９日

ここのか

（金
きん

） 目
め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

　　　　里芋
さといも

、さつまいも、かぼちゃ １６日
にち

（金
きん

） 羽生
はにゅう

北
きた

小
しょう

リクエスト献立
こんだて

〈果物
くだもの

〉りんご、ぶどう、栗
くり

（種実類
しゅじつるい

） ２１日
にち

（水
すい

） 岩手
いわて

県
けん

郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

〈魚介
ぎょかい

〉鮭
さけ

、さば、たら、さわら

　いろいろな食
た

べ物
もの

を

バランスよく食
た

べるこ

とは、目
め

の健康
けんこう

につな 米
こめ

、日本酒
にほん しゅ

、みりん 小麦粉
こ む ぎ こ

、しらたき

がります。 玉
たま

ねぎ、大根
だいこん

なめこ

・アーモンド
・かぼちゃのたね

・アボカド
・ひまわりのたね　など

・ほうれんそう
・ブロッコリー

・とうもろこし
・らんおう　など

・ブルーベリー
・ぶどう

・なす
・むらさきいも　など

網膜
もうまく

の健康
けんこう

を保
たも

ち

ＤＨＡ・ＥＰＡ
でぃーえいちえー　　　いーぴーえー

目
め

の働
はたら

きをサポートします

・さば　・いわし
・さけ　・さんま

・まぐろ　　など

野菜
や さ い

・くだもの・肉
にく

・魚
さかな

などを

バランスよく食
た

べよう！

血行
けっこう

をよくし

こんなことはありませんか？

ビタミンＥ
いー

埼玉
さ い た ま

県
け ん

産
さ ん

食材
しょくざい

まぶしさから目
め

を守
まも

ります

羽生
は に ゅ う

市
し

産
さ ん

食材
しょくざい

目
め

の疲
つか

れをやわらげます

ビタミンＡ
えー

目
め

の表面
ひょうめん

をうるおし

乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぎます

・にんじん
・かぼちゃ

・ほうれんそう
・レバー　など

アントシアニン

目
め

の疲
つか

れをやわらげ

視力
しりょく

の低下
て いか

を防
ふせ

ぎます
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