
 

 

 

 

  

 今年度
こんねんど

も残
のこ

りわずかとなりました。食
しょく

について、おたよりでさまざまなことをお伝
つた

えしてきま

した。これまで学
まな

んだことを振
ふ

り返
かえ

って、今後
こん ご

の生活
せいかつ

にいかしていってほしいと思
おも

います。 

 

 

 

 筋肉
きんにく

や骨
ほね

、内臓
ないぞう

、血液
けつえき

、皮
ひ

ふなど、私
わたし

たちの体
からだ

は食
た

べたものから作
つく

られています。また体
からだ

は毎日
まいにち

ほんの少
すこ

しずつ入
い

れ替
か

わっています。つ

まり古
ふる

くなった細胞
さいぼう

が壊
こわ

され、新
あたら

しい細胞
さいぼう

に作
つく

り直
なお

され続
つづ

けているの

です。このとき食
た

べ物
もの

からの栄養素
えいようそ

が使
つか

われるのです。 

 まさに「健康
けんこう

な体
からだ

は 1日
にち

にして成
な

らず」です。ここから「1食
しょく

1

食
しょく

、バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

」という、健康
けんこう

のため

の大命題
だいめいだい

が導
みちび

かれるのです。 

 食
しょく

は生
い

きていく上
うえ

での楽
たの

しみでもあります。でも、だからといって

食
た

べたいものだけを好
す

きに食
た

べていたら、栄養
えいよう

が偏
かたよ

り、日々
ひ び

生
う

まれ変
か

わる体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

できないリスクが高
たか

まります。 

 

 

 

    
 

（腸管
ちょうかん

の上皮
じょうひ

細胞
さいぼう

） 

 

 

 

（赤血球
せっけっきゅう

） 

 

 
 

 

数日
すうじつ

 約
やく

22日
にち

 100～120日
にち

 約
やく

5ヵ月
か げ つ
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