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野菜には・・・・

★『ビタミンＡ』（細胞が増えるときに必要）

不足すると⇒粘膜が弱くなり、風邪を引いたり、乾燥したり、胃や腸の消化・吸収力が落ち下痢

をしやすくなる。《多く含まれる食材》大葉・モロヘイヤ・人参

★『ビタミンＣ』（結合組織の材料を作るときに必要・赤血球を作るのに必要）

不足すると⇒骨・葉・腱（けん）・血管の外側がかたくなりにくい。

貧血になりやすい。《多く含まれる食材》アセロラ・パセリ・グァバ

★『葉酸』（赤血球を作る・細胞核を作る。）

不足すると⇒貧血になる。《多く含まれる食材》枝豆・ほうれん草・のり・レバー

★『食物繊維』（腸の中をそうじしてくれる。）

不足すると⇒便秘になる。便秘がヒドイと大腸がんになりやすい。

《多く含まれる食材》切り干し大根・きな粉・オートミール

野菜には、細胞を作る時や成長に必要な栄養素がたくさん含まれています。

市販の野菜ジュースを飲んでいるから大丈夫だと思っていませんか？市販の野菜ジュースには食

物繊維が入っていません。（入っていたらドロドロしているはずです）その他、糖分も多く含ま

れています。

Ｑ.なぜ野菜を食べなくてはいけないの？

たまごで つくる

『めだま』って

なあに？

知念あさひ保育園

知念こども園


