










健康に関する関心ごとを、みんなが発表すると、「食」に対する関心が一番高いようです。
こどもの食育は盛んですが、今回は大人の食育について学んでみました。
　中央ブロック（館　旭　畑ヶ中　四ッ谷　海瀬新田　下海瀬　赤屋　花岡）

①食の基本　各栄養素の役割について
②アルコールについて　　　　　　　　　です。

①ではまず食の基本、各栄養素の役割について学んでみたいと思います。

大人のための食育
バランスのよい食生活について

学んだ項目は
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栄養素 役割 不足すると 多く含まれる食品
日本人が
不足しがち
な栄養素

高齢者が
不足しがち
な栄養素

腦や筋肉などの体の主要なエネ
ルギーとして使われる。

髪、爪、内臓、筋肉などの主成
分であり、ホルモンや酵素など
を作るのに欠かせない成分。

消化吸収、成長、精神の健康、
様々な病気に対する免疫などに
欠かせない栄養素。

骨や歯を作っている栄養素。血
液中にあるカルシュウムは出血
を止めたり、神経の働きや筋肉
運動の重要な役割。

体液や神経の調節をし、骨や歯
を作るなど、成長や生命活動に
欠かせない栄養素。

体内で消化酵素による消化がで
きない栄養素で、主に整腸作用
などの働き。

脳が働かない、イライ
ラ、体調不良、肌の老
化。

体力、思考力の低下。

肌あれ、吹き出物、風
邪をひきやすい、目の
かゆみ乾燥、光がまぶ
しく感じる。
脚気、倦怠感、動悸、
感覚異常、記銘力の低
下。

皮膚が乾燥する。

悪性貧血、運動失調、
味覚障がいを起こす。
骨と歯が弱くなる。
（骨密度は増える事は
ないので、密度を維持
する）

貧血、疲れやすくなる。

味覚が低下する。

便秘になりやすい。

米、いも、小麦製品、
砂糖など

卵、肉、魚、牛乳、大
豆など
（三食に必ず１品、主
菜として入れる。）

ニンジン、ほうれん草
など

豚肉、玄米など

レバー、卵、緑黄色野
菜、魚など
レバー、卵、肉、魚貝
類など。

牛乳、小魚、海草、豆
腐など

ほうれん草、枝豆、パ
セリ、春菊、カツオな
ど
カキ、牛肉、ほうれん
草、ひじき、米など

ごぼう、れんこん、大
豆

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

６

広報

No.129






























