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 朝夕
あさゆう

はだいぶ涼
すず

しくなってきました。日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

があり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時季
じ き

です。

健康
けんこう

管理
か ん り

をきちんとしましょう。多
おお

くの作物
さくもつ

が実
みの

る秋
あき

。よく食
た

べ、よく体
からだ

を動
うご

かして、心
こころ

も体
からだ

も実
みの

りの多
おお

い充実
じゅうじつ

した秋
あき

にしたいですね。 

１０月 

 ビタミンは、体
からだ

の様々
さまざま

な機能
き の う

を調整
ちょうせい

したり、維持
い じ

したりするために欠
か

かせない栄養素
えいようそ

です。

水
みず

に溶
と

けやすいビタミン B群
ぐん

や C、油
あぶら

に溶
と

けやすいビタミン A、D、E、Kがあります。炭水化物
たんすいかぶつ

やたんぱく質
しつ

、脂質
し し つ

を取
と

っていても、ビタミンが無
な

ければそれらがうまく体
からだ

の中で働
はたら

きませ

ん。体
からだ

全体
ぜんたい

を上手
じょうず

に調整
ちょうせい

してくれているのです。何
なん

でもバランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

足
あし

が浮
う

いている 
足
あし

のうらが床
ゆか

に 

ついている 

背筋
せ す じ

が 

伸
の

びている 

背中
せ な か

が 

丸
まる

まっている 

口
くち

を閉
と

じている 口
くち

を開
ひら

いている 

あごを引
ひ

けている あごが出
で

ている 

体
からだ

と机
つくえ

の間
あいだ

がこぶし１つ分
ぶん

 
体
からだ

と机
つくえ

の間
あいだ

が近
ちか

いか遠
とお

い 

足
あし

を 

組
く

んでいる 

いすに 

きちんと 

座
すわ

っている 

コツ 


