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健康〇×クイズ
第1問 涼しくなって汗もかかないので、水分補給はそれほど必要ではない。

〇か×か？

第６問 味噌汁を毎日飲むと、胃潰瘍の予防効果が期待できる。〇か×か？

タマネギやネギは豚肉と一緒に食べると栄養価が高くなる。〇か×か？第８問

42℃以上のお湯に30分つかると免疫力が上がる。〇か×か？第９問

ネギトロのネギは、野菜のネギのことである。〇か×か？第1０問

第２問 果物や野菜を食べないとストレスがたまりやすくなる。〇か×か？

第４問 ヨーグルトは食前に食べると便秘解消効果が期待できる。〇か×か？

第７問 リンゴに含まれている食物繊維は大腸がんを予防する効果が期待できる。

〇か×か？

第５問 生シイタケは、干しシイタケよりも栄養価が高い。〇か×か？

第３問 鉄はビタミンCと一緒に摂ると吸収が良くなる。〇か×か？

作り笑いをするだけで免疫力が上がる。〇か×か？第1１問

朝晩が涼しく感じる季節になりました。これからの季節は乾燥しやすく、感染

症にもかかりやすくなります。よく動いて、食べて、寝て、免疫力を高めてお

きましょう。今月は食べ物や免疫についてクイズに挑戦してみましょう。なる

べく答えを見ないようにやってみましょう。

梅干しは、たんぱく質の吸収率を高める効果がある。〇か×か？第1２問



第1１問 〇 つくり笑いをするだけで、表情筋の動きが脳に伝わりセロトニンが分泌されます。

セロトニンが不足するとうつ状態になり免疫力も下がります。緊張が強い時や不

安な時は表情を笑顔にするだけで気持ちが落ち着き免疫力も上がります。

第１問 × 汗もかかず、喉が渇いていなくても体の水分は失われています。脱水に陥る前に、

小まめにちょこちょこ飲む習慣を続けましょう。

第２問 〇

第３問 〇

第４問 ×

第５問 ×

第６問 〇

第７問 〇

第８問 〇

第９問 ×

第１０問 ×

ビタミンCが不足するとイライラしやすくなります。両手山盛り1杯分（350g）の野

菜と片手1杯分(200g)の果物は毎日食べましょう。

鉄が不足すると目眩や疲労感が増え免疫力も弱くなります。

鉄は赤身肉・レバー・ひじき・海苔などに含まれています。ビタミンCと一緒に摂る

とさらに吸収が良くなります。

胃に何も入っていないときにヨーグルトを食べても乳酸菌は胃酸にやられてしま

い、生きたまま腸までたどり着けません。食後すぐにヨーグルトを食べると乳酸菌

は胃酸にやられず生きたまま腸に届き便秘解消効果が期待できます。

しいたけは干しシイタケにすることで栄養価がアップします。ビタミンDは、生シイ

タケの30倍以上あり、ビタミンDはカルシウムの吸収を助け、丈夫な骨を作るの

に欠かせない栄養素です。

味噌に含まれる酵素には、消化を助ける働きがあります。

そのため味噌汁を毎日飲む人は、時々飲む人・まったく飲まない人と比べて胃潰

瘍や十二指腸潰瘍になりにくいという研究データもあります。

リンゴに含まれているペクチンという食物繊維は、腸内にいる腐敗菌の生育を止

める作用があります。ペクチンはリンゴに多く含まれます。リンゴを毎日食べれば

乳酸菌が増えて腐敗菌が増殖しにくい腸内環境を作ることができます。腸内環境

がきれいになることで大腸がんのリスクも減らしてくれます。

玉ねぎやネギにはアリシンという成分が含まれています。アリシンは、ビタミンB₁

の吸収を高め疲労回復や集中力の向上に効果があります。ビタミンB₁が多く含ま

れる豚肉と一緒に食べるとアリシンの効果がより高くなります。

免疫力を上げるには38～40℃のぬるめの湯に約15分間、みぞおちまでつかる

半身浴が一番良い。42℃以上のお湯に長くつかると交感神経が優位になり脈拍

も早くなり心筋梗塞や脳梗塞を起こす危険があるので注意が必要です。

ネギトロは、本来は捨ててしまう部分を寿司職人のまかないとして食べるように

なったのが始まりです。マグロの身を骨の周りから削り取ることを「ネギ取る」と

呼んでいたことが、その名前の由来であると言われています。

第1２問 × たんぱく質ではなく、カルシウムの吸収を助ける効果が梅干しの「クエン酸」です。

カルシウムは、単体では吸収されにくい栄養素です。
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勤労感謝の日

11月

行事カレンダー

10月

行事カレンダー

13
スポーツの日

３
文化の日

２４
振替休日


