
 

 

 

 令和２年度 春号 

お家の人と一緒に読みましょう 

 

新年度
し ん ねん ど

が始
はじ

まりました。コロナウイルスの影響
えいきょう

もあり、例年
れいねん

とは、異
こと

なったスタートとなり

ましたが、食
しょく

を通
つう

じて、子
こ

どもたちが元気
げ ん き

に毎日
まいにち

をすごしていけるように努
つと

めていきますの

で、よろしくお願
ねが

いいたします。 

○発酵
はっこう

食品
しょくひん

  

ヨーグルトや納豆
なっとう

、キムチといった発酵
はっこう

食品
しょくひん

には、乳酸
にゅうさん

菌
きん

やビフィズス菌
きん

など、腸内
ちょうない

で

善玉
ぜんだま

菌
きん

としてはたらく菌
きん

が豊富
ほ う ふ

です。これらは、腸内
ちょうない

に定着
ていちゃく

することがないため、毎日
まいにち

継続
けいぞく

して摂
と

ることがポイントです。 

○ 緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 

可食部
か し ょく ぶ

100 g
ぐらむ

中
ちゅう

にカロテンを 600 μ
まいくろ

g
ぐらむ

以上
いじょう

含
ふく

む野菜
や さ い

の総称
そうしょう

で、代表的
だいひょうてき

なものは、にん

じん、かぼちゃ、ほうれん草
そう

などです。これらは、体内
たいない

でビタミンＡ
えー

に変換
へんかん

され、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

を保
たも

つはたらきがあります。 

○きのこ類
るい

 

 きのこに含
ふく

まれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

のひとつ「β
べーた

-グルカゴン」は、腸内
ちょうない

の免疫
めんえき

細胞
さいぼう

に直接
ちょくせつ

作用
さ よ う

し、活性化
か っ せい か

させるはたらきがあります。インターフェロンという体
からだ

を守
まも

る機能
き の う

があるたんぱ

く質
しつ

の生成
せいせい

を促
うなが

す作用
さ よ う

があり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める作用
さ よ う

が知
し

られています。 

ウイルスに負
ま

けない体
からだ

づくり！免疫力
めんえきりょく

アップの３つのおす

すめ食 品
しょくひん

 

６月
がつ

４日
か

～１０日
か

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週 間
しゅうかん

 

 

よく噛
か

んで食
た

べることで、

体
からだ

に良
よ

い 働
はたら

きがたくさ

んあります！ 

 

大人
お と な

の歯
は

は、上下
じょうげ

合
あ

わせて、28本
ぽん

あり、「80歳
さい

になっても自分
じ ぶ ん

の歯
は

を 20本
ぽん

以上
いじょう

保
たも

とう」という取
と

り

組
く

みのことを「8020運動
うんどう

」といい

ます。子
こ

どものうちから歯
は

と口
くち

のケアをしていきましょう。 

8020運動
うんどう

とは…？ 

一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

を基本
き ほ ん

に、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 


