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「査べること」は、わたしたちが試ミしたり、活動したり、縫巌を保ったりするとで欠かせない大切
なことです。食品はそれぞれ、番まれている槃基秦や体内での働きが違うため、いろいろなて驚を

れみ各ゎせて注べるようとこしましょう。

Tの請学をととのえる
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◎査べ物の斬きについて知ろう
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10月

から制定されました。日の健康に関わる栄養素に「ビタミンA」 があります。不足す
くら とこう もの  み              'もうし▲う                    しりょく ていか  ひ

ると、暗い所で物が見えにくくなる「夜盲症」のほか、ドライアイや視力の低下を引

き起こす恐れがあります。何かと日を使う機会の
おお 1アんだい    いしを           えいようそ  ひと
多い現代に、意識してとりたい栄養素の ‐つです。

の健康止   ギ鸞餅Э
10日 は「日の愛護デー」て    

よこ たお   め
す`。10を横に倒すと、日とまゆの形に見えること

3灘

ビタミンAを蓼く替む管甜

4
ビタミンCを多く督む査驚

5辞

路留働iを多く替む管甜

船資を蓼く答む賓譜

ビタミンAは油に港け

やすい「贈溶性ピタミ

ンJなので、油と一緒

に調理すると吸l瞑率ん1

高まります。

★翠てセンターでは、H日に「自の難轟デーJにちなんだ談笠を亨堤しています。

警さんは、給 て を残さずに食べていますか ?苦手な長べ楊や味つけだうたり、単籍に時間がかかつ

て食べる時間が少なかったり、太りたくないからなど、さまざまな理由で残している人がいるのではな

いでしょうか。しかし、一人が残す量 がたった=苫
券だったとしても、それが築まればとても多い量

になります。著首写桜諄辞番センターでは、 9宵の霧 横 がプい凸で91.2 Кgあ りました。この残督 、

どのように感じるでしようか。給答は、縦寝競にある警さんの縫巌ゃ発錘のために、槃軽バランスを

考 えて作られてぃます。また、給 食ができるまでにはプくの人や物が関わっていますので、感鍛の

気舟ちを無れずに、食べられる人は、なるべく残さず食べるように与ぎがけてほしぃと思います。ただし、

査べられない理由は人それぞれです。決して、周りの人に注べることを慕珪去いすることのないように

しましよう。 iO月 30日 は、「食計ロス削減の日J

です。できることから取り組んでみましょう !

～10胃発台は「自の製肇デー」～
日
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た   もの         はたら           しよくひんぐん

～食べ物の 3つの働き・ 6つの食品群 ～

たんばく賢
おもに

体 の組織をつくり、

エネルギーにもなる

(ミネラル)
おもに

体の調子をととのえ、

Tの組織もつくる

胎
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ビタミン

おもに

体 の調子を

ととのえる

接期 勃

おもに

エネルギーになる

脂督
おもに

体 の組構をつくり、

エネルギーにもなる

エネルギーになる

貝えにくい…
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～食べ物を大切にしよう～
1辞

9建 評
たんぼく賢を蓼く督む衝甜
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蕪稚質を蓼く替む賃幣
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