
 

 

 

 

 

 

 

 

 

食物
しょくもつ

せんいをとりましょう 
 食物

しょくもつ

せんいは、腸
ちょう

の働
はたら

きを活発
か っ ぱ つ

にして便
べ ん

のか

さを増
ふ

やすため、おなかのお掃
そ う

除
じ

役
や く

と言
い

われて

います。そのほか、血液
け つ え き

の中
な か

の糖
と う

やコレステ

ロールの量
りょう

が多
お お

くなりすぎないようにする働
はたら

き

もあります。食
しょく

物
も つ

せんいが多
お お

い食
しょく

品
ひ ん

には、野菜
や さ い

やきのこ、いも、豆
ま め

、海
か い

そう、果物
く だ も の

などがあり
 

ます。さまざまな食
しょく

品
ひ ん

を組
く

み合
あ

わせてとりま

しょ
 

う。 

 

 暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えましたが、まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

いています。体調
たいちょう

をくずしがちに

なってはいませんか？ ぜひ、節分
せつぶん

に「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と大
おお

きな声
こえ

を出
だ

して豆
まめ

まきをして、病
びょう

気
き

や災
わざわ

いを追
お

いはらい、福
ふく

を呼
よ

び込
こ

みましょう。豆
まめ

には栄養
えいよう

がたくさん 

つまっていますので、豆
まめ

を使
つか

った料
りょう

理
り

を食
た

べて元
げん

気
き

にす
 

ごしましょう。 
 


