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日本人の食事摂取基準2005年版

カルシウムは体に吸収され
にくい栄養素。でも、牛乳
のカルシウム吸収率は小魚
や野菜と比べてとても優れ
ているんだよ。

栄養の不足があると成長が止まってしまうよ。
健康な体をつくるには、バランスの良い食事を
3食きちんととることが大切だよ。

成長の第一歩は
バランスの良い食事から

※資料：五訂増補日本食品標準成分表より算出

●筋肉、臓器、血液などの
　構成成分となる
●生きるエネルギーになる

●骨や歯をじょうぶにする
●心臓を規則的に活動させる
●体のさまざまな機能を調整する

●生きるエネルギーになる
●脳を働かせるもととなる

●目の機能を正常に保つ
●肌や粘膜を健康に保つ
●病気にかかりにくくする

●生きるエネルギーになる
●細胞の構成成分となる

●成長を助ける
●髪の毛、つめ、肌などを美しくする


