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『食べること」は、わたしたちが試壌したり、活弱したり、縫離を保ったりする上で欠かせない大切

なことです。て驚はそれぞれ、含まれている業裏秦ゃ体鶴での瞥きが誕うため、いろいろな菅驚を

組み合わせて査べるようにしましょう。
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多い現代に、意識してとりたい栄養素の一つです。
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ビタミンAを蓼く替む賓甜
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路設イ働iを夢く督む管諮
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情資を蓼く督む賃幣

★どてセンターでは、10日 に『自の焚逓デーJにちなんだ談笠を芋尭してぃます。

拳宵は、ハヤンライスの年にビタミンAを夢く番むT計を入れています。採してみましょう!

警さんは、給 て を残さずに査べていますか?警手な姿べ栃や蝶っけだったり、単需に時間がか

かって食べる時間が少なかったり、太りたくないからなど、さまざまな違協で残している人おヽ る`

のではないてしょうか。しかし、一人が残す量 がたった壁苫券だったとしても、それが集まれば

とても多い量 になります。この残 量 、どのように感じるでしょうか。給 惚ぜは、成義競にある嘗

さんの挺巌ゃ発錘のために、栄軽バランスを―ギえて作られています。また、給てができるまで

にはプくの人や場が関わっていますので、態鍛の気轟ちを忘れずに、長べられる人は、なるべく残

さず姿べるようにLぎがけてほしぃと思います。ただし、長べられない理由は人それぞれです。撲し

て、周りの人に盗べることを柔逸義いすることのないようにしましょう。

ビタミンAは油に溶け

やすい「臨潜性ピタミ

ンJなので、油と一緒

に調理すると吸収率が

高まります。
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～食べ物の 3つの働き・ 6つの食品群 ～

たんばく

おもに

からだ そしき

体 の組線をつくり、

エネルギーにもなる

督
(ミネラ)レ)

おもに

体の調子をととのえ、

Tの脳編閣つくる

搬

∵ をつくる

ビタミン

おもに

からだ

体 の調子を

ととのえる

,

を

おもに

エネルギーになる

たんすいか′丁、つ

炭水化物

からだ そしき

体 の4■織をつくり、

エネルギーにもなる

指賢
おもに

エネルギーになる

見えにくい。・・

かぼちゃ  レパー  ウナギ   ギンダラ`
ガ
にんじん

～食ぺ物を大切にしよう～ぐん

1群

9建 聾
たんばく賢を蓼く誉む餐路

癬

鮨 庁
解

線 を多く番む者諸

10月 30日 は、喘ご驚 ロス削戦の口」です。できることか ら取 り
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