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境第二中学校 給食部～ 境 二 中 食 育 だ よ り ～

今月のめあて

好き嫌いせず何でも食べよう
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食べている 好き嫌いがあり残す

Q:好き嫌いしないで⾷べていますか︖（6⽉・⽣徒対象）

現代の⽣活では，スマートフォンやパソコン・テレビの

画⾯を⾒ることが多く，⽬の疲れがたまりやすい⽣活に

なっています。

⾷べ物の働きを⽣かして⽬の疲れを和らげられます。

ビタミン類は体の調⼦を整える働きがあります。組み合

わせて効率よく摂取することをおすすめします。

6⽉に実施しました「⾷育アンケート」で，好き嫌いについても調査

しました。改めて⾃分の⾷⽣活について考えてみましょう。

約半数のみなさんが，好き嫌いがあると回答しています。

とくに成⻑期のみなさんは，いろいろな⾷品から偏りなく栄養

をとることが⼤切です。給⾷の様⼦を⾒ていても，岣⾷峣峄

嫌岮岤で残してしまうこともあるようです。中学⽣は味覚も成

⻑している時期ですので，ぜひ苦⼿な⾷品にもチャレンジし

てみましょう。思ったよりも⾷べられるようになっているかもしれ

ません。バランスよく⾷べて健康な体をつくっていきましょう。

⼀つの⾷品で全ての栄養素をとることはできません。栄養素の特性を知り，⾷べる

ようにするといいですね。⾷物アレルギーや苦⼿な⾷材がある⼈は，なるべく同じ栄

養素を含む⾷品を選んで⾷べるようにしましょう。（例︓⽜乳→⼩⿂や⾖製品でカ

ルシウムをとる。 卵→⿂や⾁からたんぱく質をとる。）1 ⽇の⾷事で全ての栄養素が

とれるように⼯夫しましょう。給⾷は献⽴表を参考にして，バランスよく⾷べましょう。

成長期のみなさんはバランスよく食べましょう！

目の疲れを和らげる食事について紹介します。

ビタミン A の多い食品

レバー・うなぎ・にんじん・モロヘイヤ

かぼちゃ・⼩松菜など

※⽬の網膜⾊素（ロドプシン）を構成

する。

ビタミン E の多い食品

ひまわり湯・綿実油・ごま油

ごま・アーモンド・松の実

※全⾝の⾎⾏をよくする。

ビタミン C の多い食品

野菜・くだもの・さつまいも

※⽬の充⾎を防ぐ。

ビタミン E の働きを最⼤限ひき出す。


