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わたしたちは、毎日の食事でいろいろな食べ物を

食べることによって、体に必要な栄養素を得ていま

す。わたしたちの体は食べ物からできているのです。

健康な体づくりのためにも栄養バランスを考えて、

毎日の食事で、いろいろな食品をとるように心がけ

ましょう。

インスタント食品や外食などをとりすぎてしまうと、

野菜の不足や、脂質のとりすぎになるなど栄養バラ

ンスが偏ってしまいますので、気をつけましょう。

◎作ってみよう！～ミックスがじゃ豆

材料（4人分）
くるみ ３２ｇ

細切りアーモンド １６ｇ

ロースト大豆 １６ｇ

きなこ ３．２ｇ

すりごま １．６ｇ

黒砂糖 ２０ｇ

水 ８ｇ

作り方

① くるみ・アーモンドは乾煎りする。

（給食ではオーブンで焼きます。）

② フライパンに黒砂糖と水を入れて煮立てる。

③ 泡が小さくなったら、くるみ、アーモンド、大豆を入れてよくから

める。

④ きなことすりごまをふり入れて、よく混ぜて、パラパラと乾いてきたら

出来上がり。

秋風が吹き、外で体を動かすには気持ちのよい季節となりました。今月はスポーツの日があります。スポーツの
秋ともいわれていますので、この機会に、ぜひご家庭でも、いろいろなスポーツに親しんでみましょう。また、ス
ポーツをするには丈夫な体づくりも大切です。そのためにも栄養バランスのととのった食事を心がけましょう。

健康な体をつくる食事の仕方
■1日３食、栄養バランスよく食べる

主食、主菜、副菜がそろったバランスのよい食事をしま

しょう。

■ゆっくりよくかんで食べる

よくかむと食べ物の消化がよくなり栄養を吸収しやすく

なります。また、脳の満腹中枢を刺激して、食べすぎを防

ぎます。

■油や砂糖の多い食べ物を食べすぎない

脂質や糖分はエネルギー源などになりますが、とりすぎ

ると肥満の原因になるので気をつけましょう。

運動能力アップのかぎは

食事

運動能力アップには食事が重要なかぎを

握っています。体をつくったり、動かした

りするためにも食事が大切です。朝食ぬき

や食事の偏りがあると、スタミナ切れを起

こすこともあります。

まずは食生活を

見直して、力が発

揮できる体づくり

を目指しましょう。

目によい食べ物を食べま

しょう

10月 10日は「目の愛護デー」です。目が

疲れると頭痛や肩こりなどの症状を招くこと

があります。遠くを見るなどして目を休ませる

ほか、日頃から栄養バランスのよい食事をと

り、疲れ目に効果的な食べ物を積極的に食べる

ようにしましょう。
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