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ビタミンを損取して
免疫カアップ !
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腸の調子を
整えましょう

ビタミンには、体の調子を整える役
割があります。たとえば、緑黄色野
菜に多く含まれるビタミンAは粘膜
や皮膚の健康を維持し、ブロッコリ
ーや果物のかきに多く含まれるビタ
ミンCは コラーゲンの生成を助け、
自血球の働きを強化 します。また、
かばちやや赤ピーマンに多く含まれ
るビタミンEには抗酸化作用があり
ます。ビタミンを積極的に取り入れ
て体の免疫力をアップさせましょう。

ミネラルを
多く含む食べ物

ミネラルは、体内で合成できないため、食
物から摂取する必要があります。ミネラル
は体の調子を整えたり脳の働きに関係しま
すので、不足しないようにしましょう。

ミネラルを多く含む食べ物の例
0カ リウム…豆類、いも類など
●カルシウム…乳製品、魚など
0リ ン…穀類、肉、魚など
。鉄…大豆製品、こまつななど
●亜鉛・・・卵、たけのこなど
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1日 を元気に過ごすには、快眠、快食と
共に「快便」がポイントです。うんちを

出やすくするには、朝食を必ず食べるこ
とが大事。ごぼう、たまねぎ、だいず、
バナナなど、オリゴ糖を多く含む食品を
とると、腸内綱菌のバランスがよくなり
ます。また、便秘の予防には、海藻やい

も類、野菜など食物機維が多い食べ物が

効果的です。腸の溺子を整えて 日ヽをス
ッキリスタートさせましょう。

,軽

賜 〔
′
ｔ
ｔ

0 ♪
0 癬0す 0' グ 警 畜 等 こ雲9拳 機 響

予

0

0 蜻

●蜘等 申´ 甲②
野

…

国

…

殺

一
暮

一
方ルシウAで
骨を強くする
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兼養パランスを考えた

食事を心がけて
子どもの食事は、「何を」「どのくらい」

食べさせるかがポイントです。3～ 5歳

児の 1日 の食事は、主食 :ごはんなら3
～4杯、主菜 :肉・魚・卵。大豆料理な

ら3皿程度、牛乳・乳製品 :牛乳なら 1

本程度、副菜 :野菜料理4皿程度、果物 :

みかんなら1～ 2個が目安とされていま

す。肉類や油脂の多い料理に偏つたり野

菜不足にならないよう、栄奏バランスを

考えた食事を心がけまし■う。
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υ 4■すヤi 骨の成長が活発な子ども時代にカルシ
ウムを十分摂取することは、強い骨や
歯を作るだけでなく、将来の骨粗しょ
う症予防にも役立ちます。カルシウム
は、牛乳やヨーグル ト、チーズなどの
手し製品や小魚、豆腐や納豆などの大豆
製品、海藻に多く含まれます。なかで
も、カルシウムの吸収率が高いのは牛
乳や乳製品。また、小魚は、しらす干
しや個煮など骨どと食べられるものが
おすすめです。
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成長に必要な

素養素
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3～ S歳児の1日のエネ
'レ

ギー量は、1250

～1300kcalが 目安とされています。食

事は、さまざまな栄養葉をバランスよく

とることが大事ですが、とりわけ子ども

の成長に重要な役割を果たすのは、筋肉

や骨、成長ホルモンの形成に欠かせない

たんぱく質や、血液や骨の形成に関係す

る鉄やカルシウムなど。これらをしつか

り摂取するためにも、お菓子の与えすぎ

には注意しましょう。
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体を温める食べ物

鍋やうどん、雑炊、シチューなどは体を
温めてくれる定番メニュー。長ねぎ、た
まねぎ、しょうが、にんにくなどを使う
とより効果的です。体が温まって血液の

循環がよくなると、免疫機能が高まり風
邪の予防になります。朝食にも温かいみ
そ汁やスープを添えるといいでしょう。
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