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“無機質
む き し つ

”という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか？ 無機
む き

質
しつ

とは、

“ミネラル”ともいい、野菜
や さ い

やくだものに多
おお

く含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

を

まとめてそう呼
よ

びます。具体的
ぐたいてき

には、カルシウムやカリウム、鉄
てつ

な

ど１０種類
しゅるい

以上
いじょう

あり、「体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える」働
はたら

きがあります。

体
からだ

の中
なか

で作
つく

り出
だ

すことができないので、食事
しょくじ

から摂
と

る必要
ひつよう

があり

ますが、少
すく

なすぎても多
おお

すぎても健康
けんこう

の

バランスが崩
くず

れてしまいます。 

 同
おな

じものばかり食
た

べず、いろいろなも

のを食
た

べるようにしましょう。 

今
き ょ

日
う

の献
こん

立
だて

 

・鶏
とり

ごぼうごはん 

・空也
く う や

蒸
む

し 

・煮
に

びたし 

・すずしろ汁
じる

 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

たんすいかぶつ 

ししつ しつ 

ごだい 

むきしつ 

えいようそ 


