
食物繊維は小腸で消化
吸収されず大腸まで達
して整腸効果はもとよ
り、血糖値上昇の抑制
や血中コレステロール
低下などに作用しま
す。ほとんどの日本人
に不足しているので積
極的に食べるようにし
ましょう！

生命維持に欠かせない
水分は、体内物質の溶
解や運搬･体温調整と
いった働きがありま
す。体から水分が20%
失われると生命の危機
が生じます。ただし、
糖質を含む清涼飲料の
飲み過ぎは多尿･倦怠感
などの原因です。

体のエネルギー源とな
る糖質は、筋肉や内臓
を動かすのに不可欠。
脳にとっては唯一の栄
養素であり、不足は集
中力の低下などを起こ
します。
しかし、摂り過ぎは肥
満等の原因になるので
注意！

少量でエネルギーとな
り、体温調整･エネル
ギーの貯蔵･ビタミンの
吸収などの働きをする
脂質もしっかり摂取し
ましょう。
摂り過ぎは中性脂肪と
して蓄積し、血管など
の詰まりを引き起こす
原因になります。

エネルギーのほかに筋
肉･骨･内臓･皮膚･毛髪
などの体の組織を作る
材料となるたんぱく質
は、免疫機能の正常維
持やホルモンの調整に
も関連しています。
不足は筋肉量の低下や
疲れやすいなどの不調
につながります。

体の機能を正常に保ち
調子を整えるビタミン
は体内でほとんど作る
ことができないために
食べ物から摂る必要が
あります。ビタミンに
は水溶性(ビタミンＢ
群･C)と脂溶性(ビタミ
ンA･Ｄ･E･Ｋ)の2種類
があります。

骨や血液などの体を作
る材料のミネラルは無
機質とも呼ばれ、水分
や筋肉･神経の興奮性の
調整など生きる上での
重要な栄養素です。
これも体内で生産する
ことができないので、
食べ物から摂る必要が
あります。

【水　分】
米､パン､麺

じゃが芋､コーン

お砂糖…

肉､魚､牛乳､乳製品

油脂､マヨネーズ…

肉､魚､牛乳､乳製品

卵､豆腐(大豆製品)

野　菜

果  物 全般

海藻､小魚

牛乳､乳製品…

野菜､果物

海藻､甲殻類…
水
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ひき肉の豆鼓炒め丼
和風サラダ
たまごスープ

ジョア

もち麦ごはん
五目春巻

スタミナ納豆
み そ 汁
牛　乳

ご は ん
豚と野菜のソース炒め

厚焼きたまご
み そ 汁

チョコムース･牛乳

タコライス
もずくスープ
アシドミルク

11

ベ ー グ ル
ケイジャンチキン

マッシュポテトサラダ
マンハッタンクラムチャウダー

牛　乳

体に必要な栄養素とその働きを知っていますか？

メヒコ風ピラフ
チキンかつ

きのことベーコンのサラダ

豆腐のスープ
牛　乳

夏野菜のカレー
クリスタルサラダ

牛　乳

17 18 19

ご は ん
棒 々 鶏
鰹のフライ
中華スープ
牛　乳

冷やし中華
焼き餃子
牛　乳
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麦とろごはん
焼き魚
豚　汁
たくあん
牛  乳
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チキンフィレサンド
フライドポテト
大根サラダ

人参クリームスープ
牛　乳

金
7

ご は ん
鶏肉のオイスター炒め
キャベツのツナ和え

み そ 汁
牛　乳

ちらし寿司
発芽玄米つくね
小松菜からし和え

七 夕 汁
牛　乳

土浦一高・定時制
平均摂取カロリー･たんぱく質･塩分

826kcal・33.8g・2.8g

私たちが健康に生きるためには普段の食事から様々な栄養を摂らなければなりません。そのための栄養素が不足すると体を動かす
エネルギーが足りずに発育や成長が遅れたりする可能性がありますので、体にとって大切な栄養素の種類と働きを知りましょう

【糖質(炭水化物)】 【脂　質】 【たんぱく質】

水 木
65

【ビタミン】 【ミネラル】 【食物繊維】

月 火
3 4

豚キムチ炒飯
わかめスープ

フルーツヨーグルト
牛　乳

7/4のアメリカ独立記念日
に因んで今日は代表的なア
メリカ料理です

蒸して堅くなった鶏
肉を棒で叩いて柔ら
かくしたことから
棒々鶏とよばれます

冷やし中華は昭和
12年の仙台が発祥
地だそうです

夏野菜カレーはズッキーニ､オクラ､
パプリカ､なす､かぼちゃが入ります。
ズッキーニはかぼちゃの仲間です

クリスタルは海藻から
できたパリパリ食感の
無味無臭の食品です

もずくはむくみ解
消や美肌効果も！

卵の白玉と赤玉は色は違
えど栄養は変わりませんキムチは朝鮮

半島の極寒期
に備えるため
の保存食です

とろろには食物繊維
が豊富で麦飯にする
ことで更に繊維量が
増えます！

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1592560974/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucGhvdG9saWJyYXJ5LmpwL2ltZzE2MC82MDExOV84NTc1MjMuaHRtbA--/RS=%5EADBNPLPWGcLkSq4SDPXxXw0.Ju8piA-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTcmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU2dPQ1N0OEcxSkxNOFkzNC1QREswUUFsZ1hCakJxSWk5Z1JRdUZXUFBZdFQ1LTBjYkdiS0lfMWpGQwRwAzVZYTM0NEtFNDRHWDVMaXQ2SS52SU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlDRG5oS0htbHBrLQRwb3MDNwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1592987696/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pbGx1c3RtaW50LmNvbS9jb250ZW50cy8xMDg-/RS=%5EADBxzy6mBYVbcb.NPdzJmV.jRr254Y-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTEmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVHlGbGtSaFVwT1pBNHNEX19fcnFKTlRiMlhBczJXeXlTWGxjSFhzRWhNR0FrZEhSemN2OVRqSlNTSARwAzZicW00NEdvNDRLTjQ0R1U2YU92NDRDQTQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0kEcG9zAzEEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-

