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多すぎても沙なすぎてもダメ。 バランスの良い食
く
事が畠五！
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窟たちは 食 べ筋を薔化し

て、生きていくのに認籐な築籍
え えいよう つか

を得ています。この栄養を使っ
からtこ つく から1こ う己

て、体を作り、体を動かして

います。竺失築藷桑というと、
たんすい か ぷつ しつ し しつ

炭水化物・たんぱく質・脂質で
い 力‘

すが、それ以外にもいろんな 築
よう なか

養があります。その中の「ビタ
しようがく Uい みな

ミン」は、小学生の皆さんも

よく曲＜曾桑じゃないでしょう

か。蘊程貞っかつているのは13

籍籟で、まとめてビタミンと呼

それぞれ室ばれていますが、

＜蓬ぅ篇きを痔っています。

斎にも彰薔ビタミンネ足

それぞれのビタミンが持って
はたら かいめい

いる働きが解明され、
た もの おお ふく

食べ物に多く含まれているのか

どんな

もわかりました。§砥では、ビ

タミン未足によって伝禰を繭
すく

すことは少なくなりましたが、

畜は器翰な伝頁未頁の椴民に

なることがありました。苓から

500毎も籠ョ ー ロッパの菖蔽

女が世籐軍の梅に桃ん だ蒔

代。薪藉な府菜ゃ簾紛が食べら
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れない晨ぃ航悔甲に、ビタミ
ふ そく けつかん

ンCの不足で血管がもろくなっ

て田凪しやすくなり、哭裕の

茄巣りが富を落としました。

在声時代の目釆では、富った

雀笙居が偵菌でビタミン81が

未足して起こる「面気」という
しんけい びよう き 0..,うこう ひとびと

神経の病気が流行し、人々を
なや

悩ませました。
ぷ そく か こ

でも、ビタミン不足が過去の

ものと決めつけることはできま

か じようせつ しゅ ちゅう い

サプリ過剰摂取に注意

ビタミンは未足すると祝氣

になりますが、娑ければ晏いほ
げん さ

ど元気になるというわけではあ

砕の詰産

せん。蘊代でもビタミンAの未

足で、自が彰薔をうけること

があります。釈が矢争で繭義

をしたときに、母笙から「巌舟、
よる め み そうだん

夜は目が見えにくい」と相談さ

れました。
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りません諏りすぎると伝頁を
くず 1こと

崩すものもあります。例えば、ビ
と ず つう

タミンAは取りすぎると頭痛の

叢菌になり、もし姓娯市の場苔

はおなかの荼ちゃんに彬薔を

与えてしまうこともあります。

サプリメントなどでの取りすぎ

には窟意が低籐です。

桶簸のためにも、笛ゃ討蘊な
よ 19

どをバランス良く食べるように

しましょう。
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雀次さん

しょうがくせい り か はかせ よ

「小学生で理科博士と呼ばれていまし

た。戻争の樽壬ですが笙砺箪田身で医

著ではないので診薔できません」

一

産藁投孵緑各餅寅薪（産緑餅）ブラン
こうほう ぶ せんもん

デイング・広報部。専門はがんやウイル

ス、築蘊、動弱の行動です。田員汀ぐ星校
，，， な がわけんよこはま し りつさくらおかしよう

は神奈川県横浜市立桜岡小。

につ、まん さいだい さいう こうてき99んきゅう き かん し｀ごら き けん

日本で最大級の公的研究機関なんだ。茨城県つくば市など、
せんこく しよ けんき0うきよてん

全国 12か所の研究拠点があって、目染の産冨ゃ杜盗に履立っ
き＇ じウつ けんき'>う ,,.,,.

技術について研究を進めているよ。

キッズむけウエプペー ジはこちら�

（さんそうけんサイエンスタウン） 襲

無
断
転
載
・
複
写
禁
止
︵
株
︶
毎
日
新
聞
社


