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今日
き ょ う

のデザートは、いちごです。いちごには、“ビタミンC
シー

”と

いう栄養素
えいようそ

が多
おお

いです。これは、体
からだ

の中
なか

で病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

を

作
つく

るために働
はたら

いたり、肌
はだ

の調子
ちょうし

をよくするために働
はたら

きます。 

“ビタミン”は、ほかにも“ビタミンA
エー

”や“ビタミン D
ディー

”な

どがあり、果物
くだもの

や野菜
や さ い

に多
おお

く、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えます。果物
くだもの

や野菜
や さ い

をしっかり食
た

べて、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りまし

ょう。 
たんすいかぶつ 

ししつ しつ 

ごだい 

えいようそ 

むきしつ 

今
き ょ

日
う

の献
こん

立
だて

 

・ハンバーガー 

・米
こめ

粉
こ

のマカロニスープ 

・いちご 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

目
め

の働
はたら

きを助
たす

ける 肌
はだ

の調子
ちょうし

をよくする 
病気
びょうき

に負
ま

けない 

体
からだ

を作
つく

る 

ビタミンのいろいろな働
はたら

き 


