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「毎日くだもの200グラム運動」
 を知っていますか？

「毎日くだもの200グラム運動」とは、果物を毎日200ｇ（よりたくさん）食べ
て健康な体づくりをしましょうという運動です。
バランスのとれた食事をするためには、果物を毎日2つ食べることが良いとさ
れています。それは果物が美味しいだけではなくビタミン・ミネラル・食物
繊維など体に必要な栄養が豊富に含まれているため、毎日続けて食べること
で食事の栄養バランスを整えてくれるからです。
「果物２つ」はおおよそ 200ｇなのですが、みかんなら2個、りんごなら１個
程度です（下の絵を参照してください）。お子さんには食事量に応じて量を調
整して食べさせてあげてください。

“子育てママ＆パパのためのくだもの BOOK” は、
果物をもっと食生活にお役立ていただくための情報
をお届けいたします。知っているようで知らなかっ
た果物の栄養価のお話や果物好きになる楽しい絵
本や工作のご紹介など、親子で楽しめる小冊子です。
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今年は、果実と野菜を摂取することへの知識を深め、
食生活に活かすことを目的に国連が定めた国際果実野菜年です。
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キウイフルーツ
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知っていますか？
2021年は「国際果実野菜年」です

果実や野菜は食物繊維、ビタミン、ミネラル等
を多く含み、健康な身体作りには欠かすことの
できない栄養源です。しかし、日本をはじめと
する先進国でも成人1人当たりの平均摂取量は
必要量に達していません。
また、国内外の果実や野菜が手に入りやすい時代となり私たちの食
卓は華やかになりましたが、その一方で食品ロスなどが問題となって
います。
それらの問題について世界中の国々が一緒に取り組むために
「国際果実野菜年2021」が定められたのです。

国際果実野菜年2021って？

●果実や野菜について、知識を深めましょう！
●毎日の食生活に果実や野菜を上手に取り入れて健康な身体作りに
役立てましょう！
●買いすぎに気をつけて適した保存方法を行うことで直接廃棄や食べ
残しを減らしましょう！
●食品ロス対策に取り組む企業やサービスに関心を向けましょう。

私たちにできることは？

はじめに

はじめに

毎日くだもの 200 グラム運動について

くだものは栄養のたからばこ

くだものQ&A

司書ママおすすめ　親子で楽しめる絵本

かみでつくるくだものせいさくあそび
あきのくだものをつくってみよう！

くだものはお弁当のお楽しみ

栄養だけじゃない！くだものってすごい！
管理栄養士  健康咀嚼指導士　山口真弓さんのお話

「くだものBOOK」の感想
果物に関するご意見など

皆さんの声
お待ちしてます！
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栄養

小学生にも生活習慣病？
小児生活習慣病健診結果（2015年度）によると肥満や血清
脂質異常などで「バランスのとれた食生活と適度な運動が
必要」と指導された小学生4、5年生の割合は受診をした子
どもの24％、おおむね4人に1人にのぼります。
この結果を受けて、健診結果のまとめには「乳幼児期から
の生活習慣を見直さなければいけない」とのアドバイスもあ
ります。お子さんの健康をささえる食事バランスは幼い頃か
らの積み重ねですので、毎日の食事に気を配りたいですね。

おやつ（間食）にも果物を
小さなお子さんにとってのおやつは、三度の食事では補いきれないエネル
ギーや栄養素の補給の場です。
日本小児歯科学会の間食に関するアドバイスは、「味に片寄りがないことが望
ましく、季節の行事や旬を感じられるもの（果
物、乳製品、イモ類など）と市販のお菓子を組
み合わせて、バリエーションを加えるのが良
い」とされています。
果物をプラスすることで栄養のバランスアッ
プができそうですね。

果物は低エネルギーでありながら、ビタミンやミネラル、食物繊維などの大切な
摂取源であり、健康維持や病気の予防にも有効な成分を豊富に含んでいます。

丈夫な血管や皮膚、粘膜を作る
立役者です。鉄分と一緒にとるこ
とで、鉄分の吸収を助けてくれま
す。加熱に弱いので、生のまま食
べることをおすすめします。

ビタミン C ビタミンA

ビタミン B群 カリウム

特に多くふくむ果物

エネルギーの供給に関与している
ので、失われると疲れやすくなり
ます。成長や妊娠に必要とされる
葉酸はキウイフルーツやバナナに
多く含まれます。

特に多くふくむ果物

高血圧や脳卒中と深いかかわりの
ある食塩の排泄を助けてくれま
す。調理により溶け出して失われ
やすいため、果物での摂取は効
果的です。

特に多くふくむ果物

成長に関与し、妊婦や乳児にとっ
て特に必要なビタミンです。視力
を正常に保つ機能があります。抗
酸化作用により免疫力も高めてく
れます。

特に多くふくむ果物

かき キウイ
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キウイフルーツ

キウイ
フルーツ

キウイフルーツ

いちご

いちご

かんきつ類

かんきつ類

さくらんぼ かんきつ類 果物全般

果物全般

かんきつ類

バナナ

バナナ

バナナ

バナナ メロン

びわ

くり

くり

かんきつ類くり

くり
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パイン
アップル

パインアップル

パイン
アップル

便秘を予防し、コレステロールや
糖質の吸収を遅らせます。発がん
性物質を体外に排出し、ビフィズ
ス菌などを増やしてくれます。

食物繊維 ポリフェノール類

特に多くふくむ果物

果物の色素や苦味、渋みの成分
で、フラボノイドやカテキンが代
表的です。生活習慣病などを予
防する効果があります。

特に多くふくむ果物

幼児にオススメ

幼児にオススメ

くだものは栄養の た か らば こ
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