
ビタミンってなあに？

ビタミンは体の中で

いろいろな働きをしてくれる栄養素だよ。

食べ物からビタミンをとって元気になろう。

カルシウムを体に取り入れるのを助けてくれる、

丈夫な骨や歯をつくるのにかかせないビタミンだよ。

魚、卵、きのこにたくさん入ってるよ。
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E

いろんな食べ物にビタミンが入っているんだね。

好き嫌いしないでバランスよく食べるのが大切だね。

目の調子をよくしてくれるビ

タミンだよ。肌やねんまくを

じょうぶにしてくれたり、 体

の成長を助けてくれるよ。足

りないと病気になりやすくな

るよ。

レバーや、 にんじんなどの色

の濃い野菜にたくさん入って

いるよ。

体を動かす元気のもとを作っ

てくれるよ。頭を働かせるの

を助けてくれるよ。

豚肉や、レバー、大豆などの

豆類にたくさん入ってるよ。

 

かみの毛や、つめ、皮ふを作

るのを助けてくれるよ。体の

成長にかかせないビタミンだ

よ。

レバーや卵、乳製品、青魚に

たくさん入ってるよ。

体の調子をととのえたり、 血

液の流れをよくしてくれる

よ。

植物からとれる油、 ごまやナ

ッツ、 魚や貝などにたくさん

入ってるよ。

骨や血管をじょうぶにして、

皮ふをきれいにしてくれる

よ。病気にならないように助

けてくれるよ。

りんごなどの果物や野菜にた

くさん入ってるよ。
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ビタミンは体
からだ

の中
なか

で
いろいろな働

はたら

きをしてくれる栄
えい

養
よう

素
そ

だよ。
食
た

べ物
もの

からビタミンをとって元
げん

気
き

になろう。

カルシウムを体
からだ
に取
と
り入
い
れるのを助

たす
けてくれる、

丈
じょう
夫
ぶ
な骨
ほね
や歯
は
を作
つく
るのにかかせないビタミンだよ。

魚
さかな
、卵
たまご
、きのこにたくさん入

はい
っているよ。

骨
ほね
や血
けっかん
管を丈

じょう
夫
ぶ
にして、

皮
ひ
ふをきれいにしてくれるよ。

病
びょうき
気にならないように助

たす
けてくれるよ。

りんごなどの果
くだ
物
もの
や野
や
菜
さい
に

たくさん入
はい
っているよ。

体
からだ
を動
うご
かす元

げん
気
き
のもとを

作
つく
ってくれるよ。頭

あたま
を働
はたら
かせる

のを助
たす
けてくれるよ。

豚
ぶた
肉
にく
や、レバー、大

だい
豆
ず
などの

豆
まめ
類
るい
にたくさん入

はい
っているよ。

体
からだ
の調
ちょう
子
し
をととのえたり、

血
けつ
液
えき
の流
なが
れをよくして

くれたりするよ。

植
しょく
物
ぶつ
からとれる油

あぶら
、

ごまやナッツ、魚
さかな
や貝
かい
などに

たくさん入
はい
っているよ。

かみの毛
け
や、つめ、皮

ひ
ふを作

つく
る

のを助
たす
けてくれる、体

からだ
の成
せい
長
ちょう
に

かかせないビタミンだよ。

レバーや卵
たまご
、乳
にゅう
製
せい
品
ひん
、青
あお
魚
ざかな
に

たくさん入
はい
っているよ。

目
め
の調
ちょう
子
し
をよくしてくれるよ。

肌
はだ
やねんまくを丈

じょう
夫
ぶ
にするよ。

体
からだ
の成
せい
長
ちょう
を助
たす
け、病

びょうき
気になら

ないように助
たす
けてくれるよ。

レバーや、にんじんなどの

色
いろ
の濃
こ
い野
や
菜
さい
にたくさん

入
はい
っているよ。


