
  

 

においがきらい〃食感がきらいなどさま

ざまな理由で〃苦手な食材の上位にあが

る野菜類。野菜に含まれるビタミン類や

ミネラル類、食物繊維は不足しがちな成

分なので、すこしでも食べられるものか

ら食べる努力をしてみましょう。 

 

◆おいしい旬の時期に食べる 

◆野菜などを育ててみる 

◆自分で料理してみる 

◆大勢で一緒に食べる 

◆自分の好きな味にかえてみる 

◆盛り付けを工夫する 

 

  

 

生ぐさみがいや〃骨がきらいという理由

の場合は調理の時にひと工夫すると食

べやすくなります。また〃魚には体をつ

くる大切な栄養が豊富に含まれている

ので〃成長期にきちんととりたいもので

す。 

食わずぎらいを 
していませんか？  

「○○がきらい！」という人〃本当にきら

いなのですか？はじめてその食品を食べ

た時に〃たまたまおいしくなかったり〃悪

い印象があったりして〃食わずぎらいにな

っていませんか？違う料理で食べてみる

など〃挑戦してみましょう。 

 

さんまは，秋にとれる代表的な青魚で，形が
刀剣を連想させることから，「秋刀魚」の字があ
てられています。良質なたんぱく質や脂質，ビタ
ミン Aや B₂ ，Dが豊富で脂質には生活習慣病
の予防効果がある DHA，IPA が多く含まれていま
す。DHA には，視力や脳の発達を促す作用が
あるといわれています。 
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１０月の目標 
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ごはんが主食の場合，肉や魚，卵や大豆製品，野菜な

ど，さまざまな食品と組み合わせて食べることができます。こ

うした食生活は，小麦と肉類に依存した欧米型の食生活に

比べ，栄養バランスもよく，健康的といわれ，日本人が世界

の中でも長寿国となっている理由の１つと言われています 

ṊѝǵǯȑǠǕǲ  

塩分は塩以外にもしょうゆやソースなどさまざまな調味料や加工食品〃

スナック菓子など多くのものに含まれています。塩分の多い食事を続けて

いると〃高血圧や胃がんなどになる場合があるので〃十分注意しましょう。 
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ǶǰȚǱ Ȁ ǲẉǖדȅȓǭǋȒǵ  

 
 A Ƕ ӓǜȓǱǋ ѝǮ ǵר ᴜ 

ǲẉǖדȅȓǭǋȅǠƳ 

   ȋɧȢ ɏɱ ǤǷǱǰǵ ȋ ǜȅǝȅǱ  
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