
                                                                                                                                    

暗い場所での視力や涙の分泌を助ける

働きをします。にんじん、ほうれん草、

南瓜などの緑黄色野菜、卵黄、レバーに

多く含まれています。 

、

目の充血や疲れ目を防ぎます。 

抗酸化作用により白内障の予防にもな

ります。ピーマン、ブロッコリー、キウ

イ、みかんなどから摂取できます。 

、

ビタミン B1 は目の神経の働きを促して視

力の低下を予防し、ビタミン B2 は目の疲

れに効果的です。豚肉や納豆、 

玉子や緑黄色野菜などに含まれています。 

、

脳機能の向上、視神経の発達を促しま
す。ドライアイや視力改善に役立つと言
われています。サバやサンマなどの青魚
に豊富に含まれています。

網膜や水晶体に存在する色素でブルーライ
トや紫外線による刺激から目を守る効果が
期待されますが、体内で生成されることは
泣く加齢と共に減少していきます。ケール、
ほうれん草、卵黄に含まれています。

目の疲れを癒やす効果やピント調節 
をサポートする効果があります。 
ブルーベリーや黒豆等に含まれていま
す。

外遊びをすることで近

視の発症リスクが減る

と言われています。自然

と近くを見たり遠くを

見たりするので動体視

力の向上にもなります。 

、

日中は元気に遊んで、

夜はぐっすり寝ましょ

う。照明は消して寝た

方が目に優しいです

よ。。 
 

姿勢を良くすることで

タブレットや本との距

離が適正になり、目が疲

れにくくなります。

1 日の時間を決めて、

休憩の時には遠くを

見たりして目を休ま

せましょう。 

、
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食欲の秋・読書の秋・スポーツの秋・芸術の秋･･･秋は過ごしや

すくて何をするにもよい季節。みなさんはどんな秋がお好きでし

ょうか。秋の味覚をいただいて、身体を動かして、心も体も 
元気いっぱい過ごしましょう！

   『どんぐりず』（講談社） 
　　作　秦　直也 
　　どんぐりころころ どんぐり ほっ！ 
　　くせになるリズムとどんぐりたちが 

とっても楽しい絵本です。どんぐり

達の表情がコロコロ変わるので、 
小さなお子さんでも楽しめますよ！

鶴巻幼稚園・市村久子の教育実践による　 
『おおきなおおきなおいも』（福音館書店） 
原作　市村 久子　作・絵　赤羽 末吉 
楽しみにしていたいもほり遠足が中止になっ
て残念がる子ども達は大きな紙においもを
描き始めます。どんどん大きくなったおいも
の絵は･･･。子ども達の空想がいっぱいの絵
本です。小さな頃に読んだことがあるという 
パパやママも多いのではないでしょうか。
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