
新米
し ん ま い

の季節
き せ つ

です！

　お米
こめ

は、わたしたちの主食
しゅしょく

として欠
か

かせない食品
しょくひん

です。しかし、食
しょく

の洋食化
ようしょくか

がすすんだことや、パン

やめん類
るい

を食
た

べる機会
き か い

が増
ふ

えたことなどから米
こめ

の

消費量
しょうひりょう

 が減
へ

っています。主食
しゅしょく

であるお米
こめ

を食
た

べる

機会
き か い

を増
ふ

やすようにしましょう。

　10月
がつ

10日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。10を横
よ こ

に倒
た お

すと目
め

と眉毛
ま ゆ げ

の形
かたち

 に見
み

えることから制定
せいてい

されました。

目
め

の健康
け ん こ う

に関
かか

わる栄養素
え い よ う そ

に「ビタミンＡ
えー

」があります。不足
ふ そ く

すると暗
く ら

い所
ところ

 で物
も の

が見
み

えにくくなる「夜盲症
や も う し ょ う

 

」のほか、ドライアイや視力
し り ょ く

の低下
て い か

を引
ひ

き起
お

こす恐
お そ

れがあります。何
な に

かと目
め

を使
つか

う機会
き か い

の多
おお

い現代
げんだい

で

は、意識
い し き

 してとりたい栄養素
え い よ う そ

のひとつです。

　ビタミンＡ
えー

は油
あぶら

 に溶
と

けやすい「脂溶性
し よ う せ い

ビタミン」なので、油
あぶら

 と一緒
い っ し ょ

に調理
ち ょ う り

すると吸収率
きゅうしゅうりつ

 が高
た か

まります。
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