
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

【参考・参照】 

＊ KAGOME ＶＥＧＥ ＤＡＹ 

＊ 食品のカロリーグラムのわかる写真館 

☆野菜の「はたらき」とは？ 

野菜には、五大栄養素の中の「ビタミン」「ミネラル」が主に含まれています。単体での栄養素としての働きとその他の

栄養素（タンパク質、脂質、炭水化物）の働きを助ける役割があります。 

今月の「お弁当の日」は、 

1４日(火)です。 

入港日は１３日(月) 

おそろい弁当です！ 

「野菜を入れる」 

先生たちもおそろい弁当です！ 

お楽しみにね！！ 

野菜をたくさんとろう 

令和５年１１月９日 小笠原中学校 

Ｎｏ．７        食 育 担 当 食育通信 
今月の食育講話 

１日に必要な野菜は、このくらい！ 

①食物繊維がたっぷり！ 

食物繊維は、腸内環境を整え、血糖値の上昇を防ぐ働きがあります。 

ダイエット効果や、便通がよくなり、美肌効果も！UP します。 

②塩分を外に出す働きの「カリウム」がとれる。 

カリウムは、体の中の余分な塩分を出す働きがあります。塩分を摂りす

ぎがちな現代の食事には、重要な働きがあります。カリウムが不足する

と、疲れやすかったり、体がだるくなったりします。 

③体に必要なビタミン類が多く含まれる。 

野菜には、ビタミン A（目・皮膚などに効果）、ビタミン C（肌などの美容効

果や風邪予防）、ビタミン D（骨を作るのを助ける）、ビタミン E（抗酸化作

用・アンチエイジング）などのビタミン群がたくさん！ふくまれています。 

野菜を入れてみよう！ 

１日 350ｇ 

１食 120ｇ 

野菜をとると、いいことたくさん！ 

野菜を沢山とるためのヒント！ 

お弁当編 調理編 

自宅の食事編 

１皿分(小鉢)を目安に 

お弁当のとも!? 

 

ブロッコリー1個１０ｇ・ミニトマト 1個１５ｇ 

 

＋ 野菜のおかず １品を入れる！ 電子レンジの活用 

 冷凍食品の活用 

カットして冷凍保存 

https://1.bp.blogspot.com/-5MqOAhDOV10/VSuffTfh8QI/AAAAAAAAs88/Qj_qIYw1IAc/s800/vegetable_reitou_yasai.png
https://frame-illust.com/fi/wp-content/uploads/2018/03/minitomato.png
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