
　　　 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 （毎月 19 日は食育の日）　　　　　　　　　　　　横瀬町学校給食調理場

 

　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 
きんねん ら が ん しりょく み ま ん しょうちゅうこうせい ねんねん ぞ う か けいこう ねんだい あ

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、 
わりあい たか みな けいたい き

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
め つか す がつ か め あ い ご あ め けんこう かんが

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
め けんこう え い よ う そ き の う せ い せいぶん りょくおうしょく や さ い おお ふく

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。 
し き そ せいぶん いっしゅ

　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
たいない こうりつ へんかん め けんこう い じ やく だ

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
め こうせい せいぶん ひかり し げ き め ほ ご もうまく し き そ ぞ う か

考 えられています。 
かんが

 

周りの人と気持ちよく食事をするために、食べるときはマナーを守るこ
まわ ひと き も しょくじ た まも

とが大切です。 給 食 を通して基本的なマナーを身につけましょう。
たいせつ きゅうしょく とお き ほ ん て き み

●背筋を伸ばす 
せ す じ の

●いすに深く腰掛ける 
ふか こ し か

●床に足をつく 
ゆか あし

● 机 とおなかの 間 を
つくえ あいだ

こぶし１個分くらい
こ ぶん

あける 
 

足を組む
あし く ひじをつく

食器を持たずに顔を 
しょっき も かお

近づけて食べる
ちか た



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
　　　　　　　　　　　　　　　　　 

 

 

　　　　かぼちゃサラダ 

 

 

 

 

 

材料と分量（４人分） 

かぼちゃ　　２００ｇ 

にんじん　　２５ｇ 

たまねぎ　　１２ｇ 

きゅうり　　４０ｇ 

コーン　　　２０g 

ﾏﾖﾈｰｽﾞ　　　４０ｇ 

　　酢　　　　　２ｇ 

　砂糖　　　　０．７ｇ 

　塩　　　　　０．７ｇ 

　こしょう　　少々

作り方　 

①　野菜を洗い、切る。(かぼちゃは 1.5cm 角、人参は薄いち

ょう切り、玉ねぎは薄スライス、きゅうりは薄輪切り。) 

　　コーンは、缶詰なら使用量出し水を切っておく。 

②　かぼちゃを蒸し(電子レンジ可)冷ます。人参は茹でて冷ま

す。玉ねぎと胡瓜は、サッと軽く茹でて冷ます。冷凍コーン

を使用する場合は、茹でて冷ます。 

③　野菜の粗熱がとれたら、ボウル等に全ての野菜を入れ軽く混

ぜ、A の調味料を入れて混ぜ合わせる。 

　　かぼちゃは、少しつぶれる位の方が美味しいので、気にせず

に混ぜ合わせるのがポイント。 

④　お皿に盛り付けたら完成！

ハロウィンに、合

わせた一品♪

Ａ

かぼちゃを「さつま芋」に代えると 

さつま芋サラダに変身♪そちらで

もお試しあれ☆アレルギーの無い

方は、アーモンドをトッピングしても 

美味しいですよ。

●はし先を閉じたり開いた
さき と ひら

りし、食べ物をはさむ。
た もの

さしばし よせばし わたしばし まよいばし なみだばし

●親指をおわんのふちに
おやゆび

添え、残りの指でおわ
そ のこ ゆび

んの底を支える。
そこ ささ

食べ物を口に入れたまま 
た もの くち

しゃべるのはやめましょう。

周りの人が嫌な気持ちに 
まわ ひと いや き も

なるような 話 をするのは 
はなし

やめましょう。

かむときは口を閉じて、ク 
くち と

チャクチャと音を立てない 
おと た

ようにしましょう。

食べている途中に立ち歩 
た とちゅう た ある

くのはやめましょう。

美味しいかぼちゃの選び方 

☆丸ごとの場合 

　・色が濃く、重量感のある　・硬い　・ヘタが乾燥していて、まわりが窪んでいる 

☆カットしてある場合 

　・果肉の色が濃い　・切り口が鮮やかでワタが乾いていない　・種に厚みがある


