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1.人間の休 は食べた ものか らつ く

られ る｡

食欲の秋と云われるように､この頃は誰でもが食欲旺

んになったのではないでLJ=うか｡ こうV,う暗､もう-

臥 食事の内容につV,て考えてみるのも､丁度､良V'機

会ではないかと思vlます｡

毎日の三度の食事の中に含まれてV'る内容によって､

人間の体は肥ったり､やせたり､健康を維持した り､病

気を招V,た りすることもありますo戦後の学童の成長ぶ

りは､その陰に栄碁状態の改善があったからだと万人が

認めているように､^間の体は過去の食事の内容によっ

て左右されます.質的にも量的にも合理的な食事､即ち

バランスのとれた食事でありたV,ものです.

2.バランスの とれ た金事

実によく用V,られてV,る言兼ですし､云いやすい言葉

なんですが､その中に含む内容払 広く､潔く､又､複

雑なものです｡成長期の子供､年令･性､外的環境､体

格､栄養状態､健康状態等で､とらなければならない栄

養素の質や畳が異なってまV,りますO そして､それら

の要求丑に応じて､季節の食品を使って組合せを致しま

す｡即ちお献立が出来､料樽が作られるわけですが､ こ

のような栄養素の要求を ｢卦みたしてくれる食事をバラ

ンスのとれた食事と申します｡然し乍ら､栄養につV'て

の知識をどんなに深めても､ :層の食事の中に活きてこ

なければ何の役にもたたなvlL､宝のもちぐされに終っ

てしまいます｡

次の剛 ま食品を三群にわけてあります｡｢肉や血をつ

くる食品｣｢熱と力をだす食品｣､｢体の調子をととのえる
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全品｣そして中にしっの基碇食品群を書き､その関係が

7?かるようにしておきました｡ この三つの食品群はバラ

ンスのよれた食事をつ くる略に役立ちます｡というのは

献立をつ くる時にこの三群から食品を選びますO-群か

ら一つづつ食品を選ぶのではなく､二つ､或V,は､三つ

以上がよいのですから､各群から選んできた食品で献立

をつくります 次に朝食の ｢よくなV,例｣と ｢良V,例｣

をあげてみまLJ=う.
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(食品名DL二J)印は同じEIJ'のものは同じ郡を:･3二iiiさしま

す｡ ノ

このようにして赦し合せるの は誰にでも出来ることで

すo｢良いp-Fu｣の鮎合せの中には,蛋白JEも月凱方も択JJ(

化杓もミネラルもビタミンも_Tl富に含まれていますO

｢バランスDとれた食事｣というのは､ これらの栄養素

の繁求fui･をみたすものにつけられている言-gE･でもありま

すC次にこれらの栄養素の伽きについて簡単につけ加え

ておきます0

3.各 栄養 素 の 働 き

栄養素の種矧よ数多くありますが､これらを大別して

iiつにわけてV.ますoその巾でも蛋白質､月別方､炭水化

物:よ､生命にとっでと､安な勲やL上郡のエネルギーを与え

るものです 人間の体温を一定に維持し､絶えず心臓を

活動させ､いろいろな仕功をするための力をだすために

はエネルギーが消費されなければなりません｡又 これら

の栄養,kは刑 臼の成分を梼椛する重要な収介でもあl)ま

す.ミネラルやビタミンはエネルギーをLLJ.したりはしま

せんが､掛 ,とで､先の三つの栄遵糸がエルギーをイC:ll:す

る途中でなくてはならないものであり､文体の調]'-をと

とのえる附】をしてくれます｡次の剛 よ簡iiL.にその明係

を示しました｡

夫 の々栄養粛 こ唱嬰な働きがあり､ これを充分含んだ

食品を紀/,.Lせることがノヾランスのとれた食朝をつ くるこ

とにもなります｡それを師単に実践に移せるようにする

ために三つの食品群を説明致しました｡ (外 間 ゆき)
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