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０歳 食べることに興味をもつ

１歳 食材に興味を持ち楽しく食べる

２歳 意欲的に食べるようになる

３歳 食べる楽しさを知る

４歳 食べ物と栄養の関係興味を持つ

５歳 食べ物と栄養の関係や身体の仕組みを知る

秋本番、紅葉がきれいな季節になりました。

これからの季節は、朝夕の冷え込む日も増

えてきて体調を崩しがちです。体ポカポカ

温まるような食事をしっかり食べて、寒さ

に負けない体を作りましょう。

≪１１月８日は いい歯の日

歯に必要な栄養素≫

いつまでも美味しく、楽しく食事をとる

ために、口の中の健康を保ってもらいた

いという願いが込められています。

・カルシウム 身体の99％のカルシウ

ムは歯と骨に含まれています。

・タンパク質 歯の土台である歯茎を作

る働きをしています。

・ビタミンD カルシウムの利用を高め

てくれる、歯の硬さに関係する栄養素。

・ビタミンA 歯の表面のエナメル質を

作ってくれる。

栄養バランスの良い食事

抵抗力とは、風邪やインフルエンザなどに負けない力のことを言います。

風邪やインフルエンザにかかってしまう人と、かからない人の違いは、この抵抗力の差

です。この機会に抵抗力を高める食事について知り、寒い冬を元気に過ごしましょう！


