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令和６年度 10 月号 

清瀬市立清瀬第二中学校 

暑さがやわらぎ、外で体を動かすのに気持ちのよい季節になりました。 

スポーツで実力を発揮するには、日ごろの練習やトレーニングとともに、いろいろな食品を 

バランスよく食べて栄養をしっかりとること、早寝・早起きを心掛けて睡眠を十分にとること

が大切です。 

揚げ物や油を多く使った料理は控え、 

炭水化物を多く含む主食を中心に、 

消化の良いものがおすすめです。 

 

10 月第２月曜日は

「スポーツの日」 

 近年、裸眼視力 1.0 未満の小中高生は年々増加傾向にあり、年代が上がるにつれてその割合が高くなっています※。 

皆さんは、携帯ゲーム機やスマートフォンなどで、目を使い過ぎていませんか？  

10 月 10 日の「目の愛護デー」に合わせ、目の健康について考えてみましょう。     ※文部科学省「学校保健統計調査」 

 目の健康に関わる栄養素や機能性成分には、「ビタミン A」のほか、緑黄色野菜に多く含まれる色素成分「カロテノイド」の一種、 

「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、体内で効率よくビタミン A に変換され、 

目の健康維持に役立ちます。ルテインとゼアキサンチンは、目を構成する成分で、光による刺激から目を保護する網膜色素を 

増加させると考えられています。 

ここ数年で、「SDGs」という言葉をよく目にするようになりました。SDGsとは「持続可能な開発目標（Sustainable Development 

Goals）」を略した言葉で、国際連合に加盟する193の国々が、2030年までに達成すべき17の目標です。 

現在、世界では気候変動、飢餓、紛争、感染症など、さまざまな課題を抱えていますが、これらを解決し、世界中のすべての人びとが、

安心して暮らし続けられる社会を目指すものです。 

地産地消を推進して

います 

安心して食べられるよう 

衛生的に調理しています 

 

みんなで同じものを 

食べることができます 

 

栄養バランスを考えた 

献立を提供しています 

自分が食べられる量を考え、 

食べる前に調整する 

食器を大切に使う 給食から、バランスの 

よい食事について学ぶ 

 

食べられる人は、 

なるべく残さず食べる 


