
 

 

今月は食育月間 ～毎日の元気を食事で作りましょう～ 
 

元気な体は食べたものでつくられます。食べたものは、食道⇒胃⇒小腸⇒肝臓を通り 

血液（栄養素）となって全身に送られ、毎日の元気や体づくりのもとになります。  
  

 

糖質は生きていくために必要な栄養素ですが、質と量を考えることが大切 

です。糖質のタイプは２つにわけられ、血糖値の上がり方も違います！  
 

 

 


