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しょく
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繊
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維
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を多
おお

く含
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む食
しょく

品
ひん

 

体
からだ

が大
おお

きくなるにつれて、筋
きん

肉
にく

量
りょう

や血
けつ

液
えき

量
りょう

も増
ぞう

加
か

し、

その分
ぶん

鉄
てつ

が必要
ひつよう

となります。鉄
てつ

が不
ふ

足
そく

すると貧
ひん

血
けつ

になりや

すく、集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

や学
がく

習
しゅう

能
のう

力
りょく

の低
てい

下
か

、イライラを引
ひ

き起
お

こ

すといわれています。 

 

カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにする栄
えい

養
よう

素
そ

です。骨
ほね

にカルシウムを貯
た

めていくことができるのは、20歳
さい

ぐらい

までです。そのため、子
こ

どもの頃
ころ

から毎
まい

日
にち

続
つづ

けてとること

が大
たい

切
せつ

です。 

小学生
しょうがくせい

から中学生
ちゅうがくせい

にかけては、心
しん

身
しん

ともに発
はつ

育
いく

・発達
はったつ

が 著
いちじる

しい時
じ

期
き

です。不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

の「鉄
てつ

」「カルシウム」「ビタミン」「食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

」は、普
ふ

段
だん

の食
しょく

事
じ

から心
こころ

がけて摂取
せっしゅ

しましょう。 

ビタミンは 13種
しゅ

類
るい

あり、カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビ

タミンＤや、糖
とう

質
しつ

をエネルギーに変
か

える働
はたら

きをするビタミ

ンＢ１など、体
からだ

の機
き

能
のう

にかかわる重
じゅう

要
よう

な働
はたら

きをします。  

また、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

には、おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える働
はたら

きや

食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎ、肥
ひ

満
まん

を予
よ

防
ぼう

する働
はたら

きがあります。 
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取
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量
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きな差
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