
 

 

 

 

  

 

 

  

肌寒
はださむ

くなり秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じられるようになりました。秋
あき

はお米
こめ

、野菜
や さ い

、魚
さかな

、くだものなど、日本
に ほ ん

の食事
し ょ く じ

に欠
か

かせない多
おお

くの食
た

べ物
もの

が旬
しゅん

を迎
むか

える季節
き せ つ

です。実
みの

りの秋
あき

に感謝
かんしゃ

しておいしい秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しみま

しょう。 

 

 

 

２つの１０を横
よこ

に倒
たお

すと、まゆと目
め

の形
かたち

に見
み

えることから１０月
がつ

１０日
にち

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」とされていま

す。元気
げ ん き

で健康
けんこう

な目
め

を保
たも

つためには、きちんと栄養
えいよう

を取
と

ることが大切
たいせつ

です。        → 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

石見養護学校 

令和５年１０月２７日 

文責 窪田 

 

 

・ビタミン A 

目
め

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、目
め

の疲
つか

れや乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐ

働
はたら

きがあります。油
あぶら

で調理
ち ょ う り

すると吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

まります。 

（緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

・レバー・

卵黄
らんおう

など） 

 

 

 

 

・ビタミン B群 

ビタミン B1 や B１2 は

目
め

の神経
しんけい

の働
はたら

きを促
うなが

して視力
し り ょ く

低下
て い か

を予防
よ ぼ う

し、ビタミン B2 は目
め

の

疲
つか

れに効果的
こ う か て き

です。 

（豚肉
ぶたにく

・卵
たまご

・ごま・豆類
まめるい

など） 

 

 

 

 

・ビタミン C 

目
め

の充血
じゅうけつ

や疲
つか

れ目
め

を

防
ふせ

ぎます。 

（ 緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

・ 果物
くだもの

・

芋類
いもるい

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

・DHA 

目
め

の神経
しんけい

にたくさん

存在
そんざい

し、視覚
し か く

の情報
じょうほう

伝達
でんたつ

をスムーズにして

くれます。DHA は体内
たいない

ではほとんど作
つ く

られな

いため、食品
しょくひん

からの

摂取
せっしゅ

が重要
じゅうよう

です。 

（いわし・さんま・さば

などの青魚
あおざかな

） 

 

 

 

 

① タンパク質
しつ

：肉
に く

や血
ち

をつくるもととなる 

② 鉄分
てつぶん

：貧血
ひんけつ

を防
ふせ

ぐ 

③ 亜鉛
あ え ん

：味覚
み か く

や骨
ほね

の成長
せいちょう

（子
こ

どもの成長
せいちょう

に必要
ひつよう

不可欠
ふ か け つ

） 

④ マグネシウム：精神
せいしん

安定
あんてい

や骨
ほね

の形成
けいせい

 

⑤ ビタミン E：体内
たいない

の免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の強化
きょうか

 

新米
しんまい

の季節
き せ つ

になりました。とれた

ての新米
しんまい

は、普段
ふ だ ん

のお米
こめ

に比
く ら

べて

水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふ く

んでいます。そのた

め、新米
しんまい

を炊
た

くときは、水
みず

を少
す く

なめ

にし炊
た

くのがポイントです。新米
しんまい

は、香
かお

り・つや・白
しろ

さ・甘
あま

みや粘
ねば

りも

違
ちが

います。秋
あき

の味覚
み か く

とともに、おい

しいご飯
はん

を堪
たん

能
のう

してください。 

秋
あき

は新米
しんまい

の季節
きせつ

です 

 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

ハロウィン☆かぼちゃのパウンドケーキ 

材料
ざいりょう

   かぼちゃ ２００ｇ     バター    ８０ｇ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

   ５０ｍｌ     卵
たまご

       ２個
こ

 

薄力粉
は く りき こ

   １１０ｇ     砂糖
さ と う

   ８０～９０ｇ 

ベーキングパウダー ４ｇ 

型
かた

にぬるためのバター・薄力粉
は く りき こ

  適量
てきりょう

 

作
つく

り方
かた

 

① かぼちゃを小
ちい

さめに切
き

り、レンジで温
あたた

め皮
かわ

をはがす

（やけどに注意
ちゅうい

）…６００Wで２分半
ふんはん

程度
て い ど

 

② 裏
うら

ごししたかぼちゃにバター、牛 乳
ぎゅうにゅう

、卵
たまご

を加
くわ

え、さら

に砂糖
さ と う

を加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

③ 薄力粉
は く りき こ

、ベーキングパウダー加
くわ

え、切
き

るようなイメージ

で混
ま

ぜる。（粉類
こなるい

は事前
じ ぜ ん

にふるっておくとよい） 

④ 型
かた

にバターをぬり更
さら

に薄力粉
は く りき こ

を軽
かる

くまぶしてから生地
き じ

を流
なが

し入
い

れる。 

⑤ １８０℃に予熱
よ ね つ

したオーブンで２５分
ふん

焼
や

き、更
さら

に１７０℃

に下
さ

げてから１５分
ふん

焼
や

く。 

⑥ 型
かた

のまま冷
さ

ましてできあがり。 

 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

【きのこ類
るい

】 

 きのこ類
るい

は、豊富
ほ う ふ

な食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を含
ふく

んでいま

す。香
かお

りもよく、グアニル酸
さん

といううまみ成分
せいぶん

が

含
ふく

まれ、料理
り ょ う り

のだしとしての役割
やくわり

もある。 

★食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

：きのこには不溶性
ふ よ う せ い

の食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が

豊富
ほ う ふ

。腸
ちょう

の運動
うんどう

を促
うなが

し便秘
べ ん ぴ

を解消
かいしょう

する。 

★ビタミン B類
るい

：疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

。糖質
とうしつ

の代謝
たいしゃ

を行
おこな

い、脳
のう

や神経
しんけい

系
けい

の働
はたら

きを維
い

持
じ

する。皮膚
ひ ふ

や

粘膜
ねんまく

を健
すこ

やかに保
たも

つ。骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするのに

必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

。 

★ミネラル：骨
ほね

や体
からだ

を作
つ く

り、体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

え

る。 

★β-グルカン：細菌
さいきん

やウイルスに対
たい

する抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

める。 

 

 

 

【いも類
るい

】 

いも類
るい

には、穀物
こ くもつ

（ごはんなど）に含
ふく

まれ体
からだ

のエネルギー源
げん

となる“炭水化物
たんすいかぶつ

”と、野菜
や さ い

に

含
ふく

まれ体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える“ビタミン・ミネラル・

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

”が含
ふく

まれている。 

★ビタミン（ビタミン B1・ビタミン C）：病原
びょうげん

菌
きん

を

攻撃
こうげき

し免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める。風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にもなる。

いも類
るい

のビタミンはデンプンに包
つつ

まれている

ので加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れにくい。 

★ミネラル（主
おも

にカリウム）：体
からだ

の余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を体外
たいがい

に排泄
はいせつ

する。外食
がいしょく

などで塩分
えんぶん

の取
と

り

過
す

ぎが気
き

になる人
ひと

に有用
ゆうよう

なミネラル。 

★食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

：腸
ちょう

の運動
うんどう

を促
うなが

し便秘
べ ん ぴ

を解消
かいしょう

す

る。 

 

 

 おすすめレシピ 

１０月
がつ

３１日
にち

のハロ

ウィンは、ヨーロッパ

を起源
き げ ん

とするお祭
まつ

り

です。秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

い悪霊
あくりょう

を追
お

い出
だ

すと

言
い

われています。ハ

ロウィンに登場
とうじょう

する

「かぼちゃ」はもとも

と「かぶ」だったもの

が、アメリカでよく

収穫
しゅうかく

されるかぼちゃ

になったそうです。 


