
たんぱく質
しつ

は筋肉
きんにく

、内臓
ないぞう

から皮膚
ひふ

、爪
つめ

、髪
かみ

まで 　☆きのこ類
るい

身体
からだ

の全
すべ

てを作
つく

っています。 　ビタミンD：骨
ほね

を強
つよ

くする

他
ほか

にも身体
からだ

の調節
ちょうせつ

をしたり、 　カリウム：よぶんな塩分
えんぶん

を

食
た

べ物
もの

の消化吸収
しょうかきゅうしゅう

に必要
ひつよう

な働
はたら

きをし、免疫機能
めんえききのう

を高
たか

めます。 　　　　　　身体
からだ

の外
そと

に出
だ

す

　食物
しょくもつ

せんい：お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

たんぱく質
しつ

が不足
ふそく

すると現
あらわ

れる症状
しょうじょう

・爪
つめ

、髪
かみ

、皮膚
ひふ

のトラブル 体
からだ

の働
はたら

きが弱
よわ

くなり、 　☆サケ

・集中力
しゅうちゅうりょく

、思考力
しこうりょく

の低下
ていか

脂肪
しぼう

の消費
しょうひ

が行
おこな

われず 　赤
あか

みがかった色
いろ

をしていますが白身魚
しろみざかな

です。

・筋力
きんりょく

の低下
ていか

痩
や

せにくい体質
たいしつ

の原因
げんいん

にも。 　赤
あか

い色素
しきそ

のアスタキサンチンは目
め

や

　筋肉
きんにく

の疲
つか

れの回復
かいふく

効果
こうか

があります。

たんぱく質
しつ

の豊富
ほうふ

な食材
しょくざい

　主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

と

豚肉
ぶたにく

卵
たまご

　バランス良
よ

く

牛肉
ぎゅうにく

牛乳
ぎゅうにゅう

　組合
くみあ

わせましょう。

鶏
とり

ムネ肉
にく

　

大豆
だいず

あじ さんま 　みかんには風邪
カゼ

の予防
ヨボウ

などの効果
コウカ

がある

豆乳
とうにゅう

さけ いわし 　ビタミンCが多
オオ

く含
フク

まれています。

納豆
なっとう

　皮
カワ

の表面
ヒョウメン

のきめが細
コマ

かいものが

　甘
アマ

いと言
イ

われています。

　　かないわ病院　栄養部　小坂

たんぱく質
しつ

を摂
と

ろう！！ 11月
がつ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

11月
ガツ

3日
ニチ

はみかんの日
ヒ

栄養だより 11月


