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「まごわ（は）やさしい」。どこかで
き
聞
いた
ことはありませんか。これは
けん
健
こう
康
づくり
を
ささ
支
えて
くれる、
に
日
ほん
本
で
むかし
昔
から
した
親
しまれ
、
た
食
べられて
きた
でん
伝
とう
統
しょく
食
ざい
材
の
かしら
頭
も
文
じ
字
を
なら
並
べた
ものです。
てい
低
カロリー
で
ヘルシー
、そして
しょく
食
もつ
物
せん
繊
い
維
や
ビタミン
、
む
無
き
機
しつ
質
（
ミネラル
）など
からだ
体
によい
せいぶん
成分
が
ほう
豊
ふ
富
に
ふく
含
まれ
、
せ
世
かい
界
からも
ちゅう
注
もく
目
されている
しょく
食
ざい
材
です。
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 (
あお
青い
そら
空
、
さわ
爽やか
に
 ふ
吹き
わたる
あきかぜ
秋風
に、
いな ほ
稲穂
が
 ゆ
揺れて
います。スポーツの
あき
秋
、
げいじゅつ
芸術
の
あき
秋
、
どくしょ
読書
の
あき
秋
、そして
 み かく
味覚
の
あき
秋
です。
 す
過ごしやすい
あき
秋
には、さまざまな
ぎょうじ
行事がめ
じろ
 お
押し
です。
 し ぜん
自然
の
めぐ
恵み
に
かんしゃ
感謝
し、
 ち いき
地域
で
はぐく
育まれて
きた
しょく
食
ぶんか
文化
を
たいせつ
大切
にしていきましょう。
)
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 (
　
あき
秋
はスポーツに
 と　　　く
取り組む
のに
ぜっこう
絶好
の
 きせつ
季節
。
うんどう
運動
は
せいかつ
生活
しゅうかんびょう
習慣病
の
 よ ぼう
予防
に
やく だ
役立ち
、ストレスの
かいしょう
解消
にもなるなど
しんしん
心身
を
けんこう
健康
にしてくれます。
こうせい
厚生
ろうどうしょう
労働省
では、
うんどう
運動
や
せいかつ
生活
の
なか
中
で
からだ
体
を
うご
動かす
ことを
すいしん
推進
し、
けんこう
健康づくり
に
やく だ
役立てて
もらうおうと「
けんこう
健康づくり
のための
しんたい
身体
かつどう
活動
きじゅん
基準
2013」を
つく
作
りました。その
なか
中
では、
しんたい
身体
かつどう
活動
の
つよ
強さ
を「メッツ（
METs
）」、
うんどうりょう
運動量
を「エクササイズ（
メッツ
かける
×
 じかん
時
（
h
））」という
たん
単
 い
位
で
しめ
示し
、
 ひごろ
日頃
から
うんどう
運動
する
しゅうかん
習慣
をもつように
すす
勧めて
います。
　な
　　きじゅん
お基準
では、
うんどう
運動
の
 め やす
目安
として「
きょうど
強度
が
3
メッツ
いじょう
以上
の
うんどう
運動
を
1
しゅうかん
週間
に
4
エクササイズ（メッツ
かける
×
 じかん
時
（
h
））
おこな
行う
。
ぐたいてき
具体的
には
いき
息
がはずみ、
あせ
汗
をかく
ていど
程度
の
うんどう
運動
を
まいしゅう
毎週
60
ぷん
分
おこな
行う
」としています。
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ビタミン
Ｅは
、
かっせい
活性
さんそ
酸素
から
からだ
体
を
まも
守ったり
、
ろうか
老化
を
ぼうし
防止
する
はたら
働き
があります。
) (
ビタミン
Ｃは
、
め
目
の
ろうか
老化
ぼうし
防止
、
はくないしょう
白内障
の
よぼう
予防
などに
こうか
効果
が
あります。
) (
ビタミンＢ１，Ｂ２が
 ふそく
不足
すると、
つか　　め
疲れ目
や
しりょく
視力
しょうがい
障害
、
 め
目
の
じゅうけつ
充血
、
はくないしょう
白内障
などの
しょうじょう
症状
があらわれやすくなります。
) (
　　　　　がつ
１０月
　　　とう　か
１０日
は
 め
目
の
あい ご
愛護
デーです。
 ひごろ
日頃
、
テレビ
、パソコン、
けいたい
携帯
でん わ
電話
など
で
 め
目
を
つか　　 　 す
使い過ぎて
  め
目
が
つか
疲れて
いることはありませんか？
けんこう
健康
な
 め
目
を
まも
守る
ために
 め
目
に
やさしい
しょくせいかつ
食生活
に
ついて
かんが
考えて
みましょう。
　　とう　　か
１０日
の
きゅうしょく
給食
は
、
 め
目
に
よいと
される
ビタミン
Ａ
が
たっぷりのかぼちゃを
つか
使った
シチュー
や
アントシアニン
の
はい
入った
ブルーベリー
の
ゼリー
を
だします。
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このほかにも、
さかな
魚
に
おお
多く
ふく
含まれる
ＤＨＡや、ブルーベリーなど
に
おお
多く
ふくまれるアントシアニン
は、
 め
目
の
ひろう
疲労
かいふく
回復
などに
こう か
効果
があると
いわれて
います。
) (
ビタミン
Ａ
は
、
め
目
と
ねんまく
粘膜
に
かんけい
関係
の
ふか
深い
えいよう
栄養
せいぶん
成分
です。
うすぐら
薄暗い
ところで
 め
目
がなれるの
にも、
 め
目
の
かんそう
乾燥
を
ふせ
防ぐ
のに
も
ビタミンＡが
おお
大きく
かかわっています。それらが
 ふそく
不足
すると
、
うすぐら
薄暗い
ところでよく
 み
見えない
、
なみだ
涙
が
 で
出にくい
、
 め
目
が
かんそう
乾燥
するなど
の
しょうじょう
症状
が
あらわれやすく
なります。
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つく
作
ってみませんか
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いま
今
が
しゅん
旬
のさといもを
つか
使った
コロッケです。れんこんも
はい
入って
います。さといもには
どくとく
独特
のぬめりがありますが、このぬめりは
 い
胃
や
ちょう
腸
の
ねんまく
粘膜
を
 ほ  ご
保護
し、
けつあつ
血圧
やコレステロールを
 さ
下げる
こう か
効果
があるといわれ
て
い
ます。
　　 か てい
ご家庭
でも
 にもの
煮物
だけでなく、コロッケやグラタンなどいろいろな
りょうり
料理
に
つか
使
ってみてください。
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