
                

 

 

 

 

 

 入園・進級から 4 か月が経過しました。子どもたちはようやく給食に慣れ、苦手な野菜も頑張っ

て食べられるようになってきました。子どもに野菜を食べて欲しいけど・・・でも子どもは苦手。 

 さて、なぜこどもの成長に「野菜」が必要なのでしょう。 

 

 

栄養素       働き         不足すると  

 

 

          

 

 

                

        

 

 

 

 
 

 

夏は子どもたちにとって、楽しいイベントが目白押し。暑さに負けず

元気に過ごすために、早寝・早起きを心がけ、元気に夏を乗り切りまし

ょう。 

＜夏の元気は、毎日の食事から！＞ 

 

体が大きくなる

＝細胞が増える 

ことです 

 

ビタミンＡ 

 

ビタミンＣ 

葉
よう

 酸
さん

 

細胞が増える時、 

入れかわる時に必要 

① 結合組織（細胞と 

細胞の壁をつなぐ）の 

材料を作る時に必要 

②酸化（老化）を防ぐ 

③赤血球を作る 

(酸素や栄養を運ぶ役割) 

① 赤血球を作る 

② 細胞の核を作る 

かたくないと困る組織 

貧血を防ぐ 

足りないと便が 

作られない 

  野菜の栄養素は細胞を作るときに必要です 

 

 

 

 

 

 

 骨 腱 歯 

血管の外側 

細胞 

粘膜が弱くなる 

鼻・口→風邪をひきやすくなる 

皮膚  →乾燥してかたくなり、 

傷つきやすくなる 

胃・腸→消化・吸収力が落ちる 

    下痢をしたりする 

 

野菜の中に多い 

 

～体は細胞でできています～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

食物せんい 


