
 

体の多くの組織（筋肉、

骨、血液、皮膚など）をつ

くる。 

不足すると、免疫力が下

がるため、いろいろな病気

にかかりやすくなる。 

 

 

歯や骨などをつくる栄養

素。 

不足すると骨や歯に蓄え

たカルシウムが消費される

ため、骨折や骨粗鬆症を起

こす可能性が高くなる。 

 

 

余分な塩分を体から排

出しするため、高血圧に

効果的。 

不足すると疲れやすく

なったり、食欲がなくな

ったりする。 

 

 

 

水溶性食物繊維は血糖値の

上昇を抑え、不溶性食物繊維

は便の通りを改善する。 

不足すると、便秘や大腸が

んのリスクを高める。 

 

 

 

粘膜や皮膚を健康に保つ効果がある。 

不足すると、皮膚、粘膜や消化管、神経系に影

響が出る。口角炎、食欲不振、不安感などの軽い

症状や細胞のエネルギーが不足することで倦怠

感を感じることもある。 

 

血行不良を起こりにくく

するため、冷えや肩こり、

生理痛になりにくくなる。 

 

 

糖質をエネルギーに変え

る役割がある。 

不足すると、イライラや

だるさを引き起こす。 

 

 

 

       ２０１７年１１月９日  

熊本県立北稜高等学校 

 

 １１月に入り、本格的に朝晩の冷え込みが強くなってきましたね。みなさんのクラスでも 

マスクを付けている人が増えてきたのではないでしょうか。風邪をひいてしまった人は、 

前回のほけんだよりを見返してみてくださいね。 

 さぁ、北稜祭までもうすぐ！と、その前に、自然の恵みに感謝する『収穫感謝祭』が 

ありますね。今回は、収穫感謝祭に関連して、『栄養素』について書いていこうと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○●○● これらの食材に含まれる栄養素の働きについて ●○●○ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

● 収穫感謝祭号 ● 

豚  肉 

 

 

【含まれる栄養素】 

ビタミンＢ１ 

ナイアシン 

たんぱく質 等 

 

 

味  噌 

 

 

【含まれる栄養素】 

ビタミンＢ１ 

ビタミンＥ 

カルシウム 

カリウム  等 

 

 

白  菜 

 

 

【含まれる栄養素】 

ビタミンＣ 

食物繊維 

カルシウム 

カリウム  等 

 

 

 

大  根（根） 

 

 

【含まれる栄養素】 

ビタミンＣ 

カルシウム 

カリウム 

食物繊維 等 

 

 

実
は
葉
の
方
が
、
栄
養
を
多
く
含
ん
で
い
ま

す
。
豚
汁
に
は
葉
を
入
れ
て
も
良
い
か
も
！ 

たんぱ く質 

 

カ ル シ ウ ム 

 

カ リ ウ ム 

 

食 物 繊 維 

 

ビ タ ミ ン Ｂ １ ナ イ ア シ ン ビタミン E 


