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2026年10月　栄養士　　髙橋　八重今年も実りの秋、食欲がやってきました。一年中で一番食

べ物がおいしい季節です。子供の頃から食べ物の旬を知り、

旬の恵みを味わうことは豊かな感性や味覚形成にとても重

要なことです。毎日の食卓に旬の食材を取り入れ、話題も豊

かな楽しい時間を過ごしたいですね。

そして毎年１０月１０日は目の愛護デーです。昨今はスマー

トフォンやタブレット、ゲームなどの普及により、幼いうちか

ら視力の低下がみられる子供たちが増えています。目の健

康のために良い食べ物を食事に取り入れて、目を大切にし

ていきたいですね。目に良いビタミンの他、魚に含まれる

DHAや、ブルーベリーに含まれるアントシアニンも目の健康

に効果的だといわれています。

◇ ビタミンA (緑黄色野菜・卵黄・レバーなど)

目の乾燥を防ぎ、働きをよくする

◇ ビタミンB1 (レバー・ウナギ・豚肉など)

目の神経の働きを正常にする

◇ ルテイン(ほうれん草・ブロッコリーなど)

目の老化予防・ブルーライトや紫外線対策

◇ アントシアニン(ブルーベリー・ぶどう・カシスなど)

目の疲労軽減、血流の促進
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