
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

松山市
まつやまし

北吉田町
きたよしだちょう

７７－８８ 

TEL ９７４－８３１０ FAX ９７４－８３４０ 

メールアドレス suginaen.0704@song.ocn.ne.jp 

令和
れいわ

元
がん

年
ねん

６月
がつ

１日
にち

発
はっ

行
こう

 第
だい

 １４５号
ごう

 
 

 人間
にんげん

が生体
せいたい

を維
い

持
じ

していくのに必要
ひつよう

な要素
よ う そ

を「栄養
えいよう

」と言
い

います。その中
なか

には体内
たいない

だけでは作
つく

れない物
もの

があり、それらを補
おぎな

う

ためにはサプリメントや食品
しょくひん

として摂
と

る必要
ひつよう

があります。食品
しょくひん

の食
た

べ合
あ

わせが良
い

い物等
ものなど

は、栄養
えいよう

の相乗
そうじょう

効果
こ う か

を狙
ねら

った物
もの

もあ

ってそういった仕組
し く

みがわかると上手
う ま

く栄養
えいよう

を摂
と

れると思
おも

うので、５大栄養素
だいえいようそ

の働
はたら

きを説明
せつめい

したいと思
おも

います。 

●糖質
とうしつ

 

糖質
とうしつ

は最
もっと

もエネルギー源
げん

として使
つか

われやすく、体
からだ

や脳
のう

を動
うご

かす即効性
そっこうせい

の高
たか

いエネルギー源
げん

として使
つか

われます。糖質
とうしつ

が足
た

りな

くなると、脳
のう

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が届
とど

かなくなったり、足
た

りないエネルギーを補
おぎな

う為
ため

に体
からだ

の筋肉
きんにく

や脂肪
し ぼ う

が分解
ぶんかい

されてしまいます。

逆
ぎゃく

に、糖質
とうしつ

を過剰
かじょう

に摂取
せっしゅ

してしまうと、エネルギーとして使
つか

われずに余
あま

り、中性
ちゅうせい

脂肪
し ぼ う

に変換
へんかん

されて脂肪
し ぼ う

となってしまいます。

また、糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるにはビタミン B1 が必要
ひつよう

ですので、豚肉
ぶたにく

やレバーのような、ビタミン B1 が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれてい

る食品
しょくひん

とうまく組
く

み合
あ

わせて食
た

べる事
こと

で代謝
たいしゃ

が高
たか

まります。 

●たんぱく質
しつ

(アミノ酸
さん

は一部
い ち ぶ

体内
たいない

で作
つく

れない物
もの

があります) 

たんぱく質
しつ

は筋肉
きんにく

や内臓
ないぞう

、髪
かみ

、爪
つめ

などを構成
こうせい

する成分
せいぶん

で、ホルモンや酵素
こ う そ

、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

を作
つく

る役割
やくわり

ももちます。たんぱく質
しつ

は体内
たいない

ではアミノ酸
さん

となり、これが細胞
さいぼう

の基本
き ほ ん

成分
せいぶん

であり、遺伝子
い で ん し

情報
じょうほう

の DNA もアミノ酸
さん

から作
つく

られています。アミノ酸
さん

は大
おお

きく分
わ

けて 2種類
しゅるい

あり、体内
たいない

で合成
ごうせい

できるアミノ酸
さん

と、合成
ごうせい

出来
で き

ないアミノ酸
さん

があります。後者
こうしゃ

は食物
たべもの

から摂取
せっしゅ

しなくてはならない

9種類
しゅるい

の特別
とくべつ

なアミノ酸
さん

で「必須
ひ っ す

アミノ酸
さん

」と呼
よ

ばれています。食 品 中
しょくひんちゅう

に必須
ひ っ す

アミノ酸
さん

が 1 つでも不足
ふ そ く

していると、タンパク

質
しつ

としての栄養的
えいようてき

価値
か ち

が下
さ

がってしまいます。 

●脂質
し し つ

 

脂質
し し つ

はエネルギー源
げん

として使
つか

われたり、細胞
さいぼう

膜
まく

や臓器
ぞ う き

、そして神経
しんけい

などの構成
こうせい

成分
せいぶん

となったりビタミンの運搬
うんぱん

を助
たす

けたりする

などの役割
やくわり

があります。その他
た

、体温
たいおん

を保
たも

ったり、肌
はだ

に潤
うるお

いを与
あた

えたり、正常
せいじょう

なホルモンの働
はたら

きを助
たす

ける(とくに女性
じょせい

ホルモ

ン)といった働
はたら

きがあります。その為
ため

、脂肪
し ぼ う

の減
へ

らしすぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。とくに女性
じょせい

は美容
び よ う

や健康
けんこう

を損
そこ

なうことになりか

ねず、美
うつく

しい肌
はだ

や髪
かみ

のためにも、ある程度
て い ど

の脂質
し し つ

が必要
ひつよう

です。しかし、摂取量
せっしゅりょう

が多
おお

すぎると脂肪
し ぼ う

として蓄
たくわ

えられ、肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

となります。 

●ビタミン(体内
たいない

であまり作れません) 

ビタミンは、3大栄養素
だいえいようそ

のようにエネルギー源
げん

や体
からだ

の構成
こうせい

成分
せいぶん

にはなりませんが、体
からだ

の機能
き の う

を正常
せいじょう

に維持
い じ

するために不可欠
ふ か け つ

な栄養素
えいようそ

で、血管
けっかん

や粘膜
ねんまく

、皮膚
ひ ふ

、骨
ほね

などの健康
けんこう

を保
たも

ち、新陳代謝
しんちんたいしゃ

を促
うなが

す働
はたら

きをしています。必要量
ひつようりょう

はごくわずかですが、体内
たいない

でほとんど合成
ごうせい

されないか、合成
ごうせい

されても必要量
ひつようりょう

に満
み

たないために必
かなら

ず食品
しょくひん

から摂取
せっしゅ

しなくてはなりません。更
さら

にビタミン

は溶解性
ようかいせい

の違
ちが

いで水
みず

に溶
と

ける水溶性
すいようせい

ビタミンと油
あぶら

に溶
と

ける脂溶
し よ う

性
せい

ビタミンに分類
ぶんるい

されます。水溶性
すいようせい

ビタミンは、尿
にょう

などと一緒
いっしょ

に排泄
はいせつ

される為
ため

、必要
ひつよう

な量
りょう

を毎日
まいにち

取
と

る必要
ひつよう

があります。過剰
かじょう

にとっても体内
たいない

に蓄積
ちくせき

されずに尿
にょう

と一緒
いっしょ

に排泄
はいせつ

されてしまうので、

とり過
す

ぎの心配
しんぱい

はあまりありません。脂溶
し よ う

性
せい

ビタミンはその性質
せいしつ

から油
あぶら

と一緒
いっしょ

に摂
と

ると吸
きゅう

収率
しゅうりつ

が上
あ

がります。また、肝臓
かんぞう

に

蓄積
ちくせき

される為
ため

摂
と

り過
す

ぎると過剰症
かじょうしょう

を起
お

こすものがあります。通常
つうじょう

の食生活
しょくせいかつ

では摂
と

り過
す

ぎる心配
しんぱい

はありませんが、サプリメン

トなどで大量
たいりょう

に摂
と

り過
す

ぎることがある為
ため

、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

●ミネラル(体内
たいない

で作
つく

れません) 

微量
びりょう

ながらも体
からだ

の健康
けんこう

維持
い じ

に欠
か

かせない栄養素
えいようそ

で、カルシウム、鉄
てつ

、ナトリウムなどの 16種類
しゅるい

の必須
ひ っ す

ミネラルがあります。

ミネラルの主
おも

な働
はたら

きとしては、骨
ほね

・歯
は

など体
からだ

の構成
こうせい

成分
せいぶん

になったり、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。ミネラルは体内
たいない

で

合成
ごうせい

することができないため、食事
しょくじ

からとることが必須
ひ っ す

です。不足
ふ そ く

すると、鉄
てつ

欠乏性
けつぼうせい

貧血
ひんけつ

、ヨウ素
そ

不足
ぶ そ く

による甲状腺腫
こうじょうせんしゅ

などの

欠乏症
けつぼうしょう

を起
お

こします。また、カルシウム不足
ぶ そ く

で骨粗鬆症
こつそしょうしょう

になるなど、さまざまな症 状
しょうじょう

が発生
はっせい

します。この逆
ぎゃく

に取
と

り過
す

ぎた

場合
ば あ い

も過剰症
かじょうしょう

を引
ひ

き起
お

こします。鉄
てつ

や亜鉛
あ え ん

をとり過
す

ぎると中毒
ちゅうどく

を起
お

こしたり、ナトリウムをとり過
す

ぎると高血圧症
こうけつあつしょう

に繋
つな

がり

ます。 

 

栄養
えいよう

の取
と

り方
かた

として良
い

い方法
ほうほう

は食
た

べ物
もの

から摂取
せっしゅ

することですが、必要
ひつよう

な量
りょう

を毎日
まいにち

摂
と

るのは大変
たいへん

です。多少
たしょう

なりとも栄養
えいよう

の働
はたら

きについて意識
い し き

しつつ摂取
せっしゅ

して頂
いただ

ければ、体調
たいちょう

の向上
こうじょう

や健康的
けんこうてき

な体作
からだづく

りに一躍
ひとやく

かってくれると思
おも

います。 

文責
ぶんせき

：中野
な か の

 力
りき

  

 

栄養ってなんだろう？ 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     スポーツ大会の結果（敬称略） 

宇野早紀子 ５０ｍ走 １３，４ 宇野有紀子 ｿﾌﾄﾎﾞｰﾙ投げ ２ｍ１９ｃｍ 

梅木 孝志 ｱｷｭﾗｼｰ５ ○４投 城戸 宏之 ﾃﾞｨｽﾀﾝｽ ２７ｍ 

近藤 貢 ｱｷｭﾗｼｰ５ ○６投 黒光 武 ５０ｍ走 ９，９６ 

酒井 陽帆 ５０ｍ走 １４，６５ 中村 時雄 ﾃﾞｨｽﾀﾝｽ ６ｍ 

濱本美奈子 ５０ｍ走 ３０，２３ 西原 健策 50ｍ走 １１，２９ 

西山 高雄 ５０ｍ走 １３，２８ 藤岡 数雄 100ｍ走 ３１，０１ 

矢野 賢司 100ｍ走 1 分６ 山下 亨 ｱｷｭﾗｼｰ５ ○５投 

脇田 裕也 ５０ｍ走 ９，２８ 渡邊 啓 ５０ｍ走 ８，１１ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

文責
ぶんせき

：生
せい

活
かつ

支
し

援
えん

員
いん

 若
わか

松
まつ

 卓
たく

也
や

 

６日
にち

（木
もく

）・・・料理
りょうり

活動
かつどう

（風
かぜ

班
はん

）            １９日
にち

（水
すい

）・・・料理
り ょ う り

活動
かつどう

（花
はな

班
はん

） 

８日
にち

（土
ど

）・・・家族
かぞく

日帰
ひがえ

り旅行
りょこう

（香川県
かがわけん

）          ２１日
にち

（金
きん

）・・・外出
がいしゅつ

活動
かつどう

（カラオケ
か ら お け

） 

１１日
にち

（火
か

）・・・料理
りょうり

活動
かつどう

（鳥
とり

班
はん

）            ２４日
にち

（月
げつ

）・・・避難
ひなん

訓練
くんれん

 

１４日
にち

（金
きん

）・・・外出
がいしゅつ

活動
かつどう

（愛媛県
えひめけん

歴史
れきし

博物館
はくぶつかん

）          ２７日
にち

（木
もく

）・・・料理
り ょ う り

活動
かつどう

（月
つき

班
はん

） 

                 ２８日
にち

（金
きん

）・・・外 出
がいしゅつ

活動
かつどう

（温泉
おんせん

） 

 

            

今年
こ と し

も第
だい

１４回
かい

愛媛県
えひめけん

障
しょう

がい者
しゃ

スポーツ大会
たいかい

が５月
がつ

２６日
にち

(日
にち

)、ニンジニアスタジアムにて開催
かいさい

されました。すぎな園
えん

か

らは１６名
めい

の利用者
りようしゃ

の方
かた

が参加
さ ん か

され、５０ ｍ
めーとる

走
そう

・１００ ｍ
めーとる

走
そう

・ソフトボール投
な

げ・アキュラシー５・デイスタンス等
とう

の

競技
きょうぎ

に出 場
しゅつじょう

しています。４月
がつ

から練習
れんしゅう

を重
かさ

ねた成果
せ い か

が現
あらわ

れたのか、６名
めい

の方
かた

がメダリストとなりました。惜
お

しくもメダ

ルを取
と

る事
こと

の出
で

来
き

なかった利用者
りようしゃ

さんも精一杯
せいいっぱい

力
ちから

を発揮
は っ き

された事
こと

と思
おも

います。次回
じ か い

の大会
たいかい

でも良
よ

い成績
せいせき

を残
のこ

せるよう、こ

れからも練習
れんしゅう

していきましょう！当日
とうじつ

は暑
あつ

い中
なか

、ご家族
か ぞ く

の方
かた

・関係者
かんけいしゃ

の方々
かたがた

、応援
おうえん

やご協 力
きょうりょく

の程
ほど

、誠
まこと

にありがとうござ

いました。 

             文責
ぶんせき

：岡本
おかもと

 久美子
く み こ

 

 

１７日
にち

（金
きん

）の外出
がいしゅつ

活動
かつどう

は、パ
ぱ

ル
る

テ
て

ィ
ぃ

衣
きぬ

山
やま

にて映
えい

画
が

鑑
かん

賞
しょう

をしました。

今
こん

回
かい

は『名
めい

探
たん

偵
てい

ピ
ぴ

カ
か

チ
ち

ュ
ゅ

ウ
う

』というハ
は

リ
り

ウ
う

ッ
っ

ド
ど

で実
じっ

写
しゃ

化
か

されたポ
ぽ

ケ
け

モ
も

ン
ん

と

いう事
こと

で、どういった内
ない

容
よう

か皆
みな

さん不
ふ

安
あん

そうでしたが、いざ始
はじ

まると見
み

た

事
こと

のあるピカチュウ
ぴ か ち ゅ う

が活躍
かつやく

する姿
すがた

に前
まえ

のめりになって見
み

入
い

ったり、身
から

体
だ

を揺
ゆ

らしながら笑
え

顔
がお

で楽
たの

しまれていました。 

文責
ぶんせき

：酒
さか

井
い

 裕
ひろ

之
ゆき

 

5月
がつ

24日
にち

(金
きん

)、新装
しんそう

オープン
お ー ぷ ん

となっ

た内子
う ち こ

のフレッシュパーク
ふ れ っ し ゅ ぱ ー く

からりに行
い

ってきました。お天気
て ん き

も良
よ

く、持参
じ さ ん

し

たお弁当
べんとう

を中山
なかやま

の遊
ゆう

栗館
くりかん

のふれあい

広場
ひ ろ ば

で食
た

べてからからりへ。アイス
あ い す

を

食
た

べたり買
か

い物
もの

をしたり、館内
かんない

を散策
さんさく

したりと、みんな笑顔
え が お

で楽
たの

しそうでし

た。楽
たの

しい時間
じ か ん

はあっという間
ま

に過
す

ぎ、

名残惜
な ご り お

しい中
なか

からりを後
あと

にしました。 

 文責
ぶんせき

：保田
や す だ

 さち子
こ

 

 


