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気持ちのよい秋空が広がる季節になりました。味覚の秋といわれるように、こ

の季節は、さつまいも、くり、きのこ類など今が旬のおいしい食べ物がたくさん

あります。 季節の移り変わりで体調を崩さないように、栄養バランスの整った食

事を心がけましょう。 

 

 

 ～ サプリメントについて ～  

サプリメントは、上手に利用すると、手軽に不足する栄養が補える便利なもの

ですが、 サプリメントに頼りすぎて摂取量を間違えると、過剰摂取による体の不

調につながる 可能性があります。通常、激しいスポーツをしているなどの場合を

除いては、毎日の食事 から栄養素を補うことができます。 

不足しがちな鉄分は肉や魚、カルシウムは魚や牛乳 

・乳製品、ビタミン類は野菜、果物などから摂取できます。 

日頃の食事を見直してみましょう。 

 

 

  

 

 


