
９月 14 日 全校朝会（放送朝会） 

19 日は食育の日～食べ物の３つの働き・体の力を高めよう～ 

 

今日は、毎月 19 日の食育の日にちなんで栄養のお話をします。 

まず、クイズです。口から食べたものは、食道を通って胃に入り、そこで消化されます。

その胃は、体の中でしょうか、外でしょうか。正解は、外です。体の中にあるのに外なんて

おかしいですね。実は、人間の体の中で、口から入った食べ物が通る道は消化管と呼ばれ、

お尻の穴までずっとつながっているのです。食べ物は、消化管を通る間に消化され、栄養と

して吸収されて初めて体の中に入ります。だから、吸収されるまでは体の外にあるのと同じ

なのです。 

 

では、食べ物は栄養として体の中でどのような働きをするのでしょうか。皆さんの教室に

は給食の献立表がはってありますね。よく見ると、食べ物が３つのグループに分けて書いて

あります。食べ物には大きく分けて３つの働きがあるからです。そして、それぞれを赤色、

黄色、緑色で色分けしています。１つめは、赤のグループ、体を作る働きです。肉や魚、卵

や牛乳、豆などに含まれるタンパク質は、体を支える丈夫な骨や筋肉を作るために欠かせな

い栄養です。２つめは、黄色のグループ、熱や力のもとになる働きです。ご飯やめん、いも、

油などに含まれる炭水化物、脂質などは、活動するためのエネルギーを作るために必要な栄

養です。３つめは緑のグループ、体の調子を整える働きです。野菜や果物などに含まれるビ

タミンは、病気に負けない体にするために必要な栄養です。献立表を見ると、この３つのグ

ループの食べ物がバランスよく使われていることが分かります。丈夫で健康な体を作り、元

気に活動するためには、いろいろな食べ物を偏りなく食べることが大切です。 

 

最近は、特に、コロナウイルス感染防止のために、病気に負けない力、免疫力を高めるこ

とが大事だと言われています。そのためには、バランスのよい食事をとることの他に、早寝

早起きなど規則正しい生活をすること、適度な運動をすること、お風呂にゆっくりつかり、

体を温めることなどが有効です。 

 

皆さんも、自分の１日を振り返ってみましょう。朝は早く起きてしっかりご飯を食べて来

ましたか。学校では、外遊びなどでよく運動をしていますか。お風呂では湯船にゆったりと

つかっていますか。遅くても夜 10 時頃までには寝ていますか。 

 

不規則な生活や偏った食事。運動不足と寝不足は、体の力を弱めてしまいます。自分の生

活を振り返り、体によいことは何か考えて実行してみましょう。 

 

今日は、食べ物の３つの働きと、体の力を高めることについてのお話でした。季節は秋に

なり朝晩はだいぶ涼しくなりました。風邪などひかないよう気を付けて過ごしましょう。 


