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食事のときのあいさつ「いただきま

す」や「ごちそうさま」とは、命ある食

べものをいただくことや、収穫や調理を

してくれた人に感謝の気持ちをこめて言

う言葉です。食べものに恵まれ元気で毎

日を過ごせることや、いろいろな人のお

世話になっていることに感謝しましょう。

秋の味覚「さつまいも」ってすごい！
秋の味の代表格である「さつまいも」は、健康に効果的な食材でも

あります。おやつにも取り入れておいしく健康的に食べたいですね。

おなかの調子を整えてくれる食物繊維

さつまいもには水に溶ける水溶性食物繊維と水には溶けない不溶性植物繊維という

両方の食物繊維が含まれています。ほどよく食べることで便秘解消などおなかの調子

を整えてくれます。

脳のエネルギー源を作り出すのに欠かせないビタミンB1

ビタミンB1は脳のエネルギー源であるブドウ糖をエネルギーに変換するときに欠

かせない栄養素です。ビタミンB1が不足すると疲労感や食欲の低下を引き起こしス

トレスを感じやすくなってしまいます。さつまいもはそんなビタミンB1が豊富に含

まれる食材です。

ナトリウムを体の外に排出してくれるカリウム

さつまいもに含まれるカリウムはごはんの約18倍含まれています。このカリウム

とは余分なナトリウム（塩分）を体外に排出してくれます。

さつまいもの他にも、ひじきやわかめなどの海藻類、切り干し大根、ほうれん草や

小松菜などもカリウムを含みます。

快眠に良いとされている栄養素 ビタミンC、トリプトファン、マグネシウム

「快眠に良い」とされている栄養素ビタミンC、トリプトファン、カリウム、マグ

ネシウムなどなど、さつまいもに多めに含まれています。効率的に摂取ができれば、

疲れを睡眠で吹き飛ばせそうですね。


