
　なぜ人は食事をするのでしょうか？２，３年生は家庭科の授業で説明があったと思います。食事の役割に
は、「成長のため」「生活のリズムを作るため」「人と人とのつながりのため」「食文化の伝承」この４つに
なります。
　では、なぜバランスの良い食事をしないといけないのでしょうか？栄養は大きく分けて５つに分かれます。
（五大栄養素）
炭水化物→主にエネルギー（車で考えるとガソリン）になります。炭水化物にも２つ種類があり、エネルギー
になる糖質と便通をよくする食物繊維に分けられます。米、パン、イモ類に多く含まれています。
脂質→主にエネルギーや細胞膜を作ります。（車で考えるとガソリン）植物油やバターやアボカド、ナッツ類
に多く含まれています。
タンパク質→主に体を作る働きがあります。（車で考えるとボディーやエンジン）肉、魚、卵、豆などに多く
含まれます。
ビタミン→体の調子を整える働きがあります。（車で考えるとオイルや潤滑油）健康維持や体調管理に必用で
す。野菜、果物に多く含まれています。
無機質→体の組織を構成したり、体の調子を整える働きをします。（車で考えるとオイルや潤滑油）カルシウ
ムや鉄などは無機質になります。牛乳や小魚や海藻などに多く入っています。
　すべての栄養素同士が助け合って我々の体を作っています。好きなものだけでなく、色んな食材をバランス
良く食べましょう！
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弁当の日新聞２月２２日（木）🐈

3年生のお弁当紹介
※今回掲載されていない人は後日載ります！ ３年生のお弁当は手の込んだ

ものがとても多かったです。
栄養バランスも考えられてい
てとても素晴らしいです！


