
   えいようだより   
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 健康

けんこう

食品
しょくひん

やサプリメントを食事
し ょ く じ

がわりにしている。 

 

 

 食事
し ょ く じ

を抜
ぬ

いて健康
けんこう

食品
しょくひん

やサプリメントだけで 

ダイエットをしている。 

 

 栄養
えいよう

のバランスをサプリメントだけで整
ととの

えよう 

としている。  

 

 たくさんのサプリメントを飲
の

んだ方
ほう

が効
こ う

果
か

が 

あると思
おも

っている。 

 

 サプリメントは薬
くすり

と同
おな

じだと思
おも

っている。    

 

栄養
えいよう

補給
ほきゅう

はバランスの良
よ

い 食
しょく

事
じ

から 

食
た

べ物
もの

には様々
さまざま

な栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。サプリメントの効果
こ う か

を期待
き た い

して食
しょく

事
じ

の代
か

わりに

すると、必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がとれなくなり、特
と く

定
てい

の成
せい

分
ぶん

の取
と

り過
す

ぎが心
しん

配
ぱい

されます。栄養素
え い よ う そ

は単独
たんどく

で働
はたら

くのではなく、他
ほか

の栄養素
え い よ う そ

と一緒
いっしょ

にとることで効果
こ う か

があります。１日
にち

３回
かい

の規
き

則
そ く

正
ただ

しい

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
し ょ く じ

を大切
たいせつ

にしましょう。 

２０２３（令和５）年 １２月 

摂津市教育委員会 

     摂津市学校給食会 

  

インターネットやドラッグストア、コンビニエンスストアなどで購入
こうにゅう

しやすい

健康
けんこう

食品
しょくひん

・サプリメントは世
よ

の中
なか

にたくさんあり、お手軽感
てがるかん

があります。毎日
まいにち

の

ように利用
り よ う

する人
ひと

が増
ふ

えていますが、サプリメントの頼
たよ

りすぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で

す。今月
こんげつ

は健康
けんこう

食品
しょくひん

とサプリメントについて考
かんが

えてみましょう。 

 

 

１つでもあてはまるものがある人
ひと

は

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

※サプリメントは食事
し ょ く じ

の代
か

わり

ではありません！！ 

規則正
き そ く た だ

しい、栄養
えいよう

バランスの 

とれた食生活
しょくせいかつ

が基本
き ほ ん

です。 

こんな人
ひと

は要注意
ようちゅうい

！あてはまるものにチェックをしてみよう！ 


