
                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

給 食 だ よ り 

食材をスーパーで購入するとき、『賞味期限』や『消費期限』と書かれたものを目にしたことが

ありませんか?この 2 つの表示の違いに悩む人もいるのではないでしょうか。そこで、今月は、食

品が無駄にならないようにするためにも、この 2 つの違いについて説明してみたいと思います。 

目が疲れると頭痛や肩こりなどの

症状を招くことがあります。遠くを

見るなどして目を休ませるほか、日

頃から栄養バランスの良い食事をと

り、疲れ目に効果的な食べ物を積極

的に食べるようにしましょう。 
 

 目に良い食べ物は・・・ 

(新食育ブックより抜粋) 

秋はおいしい食材がたくさんです 

 秋が旬の食べ物には、食物繊維が豊富に含まれてい

ます。これらを使ったメニューといえば… 

・さつま芋のスナック 

・しいたけのすまし汁 

・栗ご飯 

など様々にあります。おいしい秋の味覚をご家庭でも

味わってみてはいかがですか。 

さつまいも しいたけ りんご 

くり さんま 


