
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

越前市 坂口校 

スポーツの秋
あき

、読書
ど く し ょ

の秋
あき

、そして食欲
しょくよく

の秋
あき

です。 

気
き

候
こ う

のよい秋
あき

には、食
しょく

事
じ

だけではなくスポーツや

芸術的
げいじゅつてき

なことなど楽
たの

しめることがたくさんあります。この

ような時
じ

期
き

には、子
こ

どもたちもグーンと成長
せいちょう

していきま

す。ミネラル分
ぶん

が不
ふそく

足しないように食事
し ょ く じ

の時
と き

の

野菜量
やさい り ょ う

に気
き

をつけましょう。 

野菜
やさい

には、体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの

ビタミンやミネラル(無機質
むきしつ

)、食物
しょくもつ

繊維
せんい

など、積極的
せっきょくてき

に

とりたい栄養素
えいようそ

が多く
おお

含まれて
ふく

います。国
くに

では、成人
せいじん

で毎日
まいにち

350ｇ以上
いじょう

の野菜
やさい

(うち緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
やさい

120ｇ)をとることを目 標
もくひょう

としています。※厚生労働省「健康日本 21(第二次)」 


