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さまざまな作物が実りの季節を迎えました。秋

は、「食欲の秋」ともいうように、旬のおいしい食

べ物がたくさん出回るため、ついつい食べ過ぎてし

まう人も多いのでは？ そんなときは、一口 30 回

を目安によくかんで、どんな味や香りがするか意識

して食べてみましょう。よくかむことで、脳に満腹

のサインが届き、食べ過ぎを防いでくれます。また、

五感を使って味わうことは満足感につながります。 

スマホやゲームは時間を決めて！ 

寝る前には使わないこと 

給食では、ブルーベリーゼリーを出します。楽しみにしていてください。 

皆さんは“目”を大切にしていますか？ スマートフォン

やゲーム機など、何かと目を使う機会が多い現代、近視に

なる小中学生が年々増えています。10 月 10 日は目の愛護

デーです。目の健康を意識して過ごしてみませんか。 

ビタミン A は油と

一緒にとると、体

への吸収率がアッ

プします。 

10 を横に倒すと目と

まゆの形に見えるこ

とから、この日にな

りました。 

スマホやゲームは時間を決めて！ 

寝る前には使わないこと 

家にある食材・食

品をチェックし、

使い切れる分だけ

冷蔵庫や食品庫の整理整頓をし、

何があるか把握しやすくする。 

すぐに使うなら、消費期限・賞味期限

の近いものを買う。 

①食品を種類ごと 

 に分ける。 

②それぞれの置く

場所を決める。 

③詰めこみ過ぎ

ず、フリースペ

ースを作る。 

④ストックのルー

ルを決める。 

新鮮なうちに冷凍す

るなど、保存方法を

工夫する。 

在庫一掃の日を決め

て、残った食材・食

品を食べ切る。 

 今年７月１日からプラスチック製のレジ

袋が有料化され、買い物の際に“エコバッ

グ”が欠かせなくなりました。食品を入れ

ることが多いので、間違った使い方をして

いると食中毒のリスクが高まります。衛生

的に使用するために気をつけたいポイント

をご紹介します。 

①定期的に洗って清潔を保つ。 

②肉、魚、野菜はポリ袋に入れてからバッグへ。 

③食品とそれ以外の物でバッグを使い分ける。 

④冷蔵・冷凍品は温かいものと離して入れる。 

⑤食品を入れたら、持ち運びは短時間にする。 


