
身体を作る基本成分

タンパク質
魚・⾁・⼤⾖

卵・チーズ

神経機能の形成

マグネシウム

鮭・マグロ・ウナギ

貝類・キノコ類

ビタミンD

脳の機能を高める

DHA＆EAP
レチシン

サンマ・鰯・鯵・鮭・ぶり

免疫力を強化

ビタミンC
オレンジ・イチゴ・キウイ

赤ピーマン・トマトなど

骨を丈夫にする

カルシウム
牛乳・⼩⿂・チーズ

小松菜・⾖腐・海藻類

細胞分裂を促進

亜鉛
牡蠣・レバー

牛⾁⾚⾝・ナッツ類

腸内環境を整える

食物繊維
大⾖・ひじき

納豆・ヨーグルト

神経伝達物質の材料

鉄分
豚や鶏のレバー

牛⾁⾚⾝・ほうれん草

堂
島
針
灸
接
骨
院
﹁
⾷
と
健
康
に
つ
い
て
﹂

前
田  

登
貴
子

Vol.4

成
長
期
に
摂
り
た
い

「
ブ
レ
イ
ン
フ
ー
ド
﹂

私
た
ち
の
体
は
、
⼝
か
ら
⼊
る

も
の
で
作
ら
れ
て
い
ま
す
︒

全
て
に
お
い
て
大
切
な
こ
と
は

特
に
成
長
期
の
⼦
ど
も
の
体
内

で
は
猛
ス
ピ
ー
ド
で
細
胞
分
裂

が
繰
り
返
さ
れ
て
い
る
の
で
︑

⼤
量
の
栄
養
素
が
必
要
と
さ
れ

て
い
ま
す
︒

今
月
は
、
成
長
期
に
積
極
的
に

摂
取
し
た
い
栄
養
素
を

紹
介
い
た
し
ま
す
！

「
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
﹂

「
バ
ラ
ン
ス
よ
く
⾷
べ
る
﹂

「
楽
し
く
⾷
べ
る
！
﹂

と
い
う
こ
と
。

わたしのおすすめレシピ

成⻑期を⽀える！5⾊野菜と

良質タンパク質の満点献⽴」

成長期を支える！5色野菜と
良質タンパク質の満点献立」

栄養をたくさん摂って

脳も体も元気になろう！

よく噛んで

バランスよく

食べようね！

豚肉・ピーマン・⼈参のもやし炒め、卵⾖腐（市販）
鯛のお刺身、ほうれん草のお浸し（鰹節）
山芋トロロ・トマト・豚汁・⽩飯 など
栄養バランス良く食べることがおすすめです☺
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