
　　今日から給食が始まります。

に、すりおろしたりんごやりんごジュースが良
よ

いとされるのも、不足
ふ そ く

した糖質
と う し つ

を素早
す ば や

く補
おぎな

えるからです。また、りんごには「カリウム」が

多く含
ふ く

まれていて、体
からだ

の中
な か

に残
の こ

ってしまった余分
よ ぶ ん

なナトリウムを排出
はいしゅつ

する働
はたら

きがあり、高血圧
こ う け つ あ つ

を防
ふ せ

いでくれます。りんごの産地
さ ん ち

に高血圧
こ う け つ あ つ

の

人が少
す く

ないというデータもあり、りんごのカリウムが関係
か ん け い

しているの

ではないかと言
い

われています。

　先生からの食育コメント

ほど健康
け ん こ う

に良
よ

い食
た

べ物
も の

だという意味
い み

です。

果汁
か じ ゅ う

が多
お お

いのが特徴
とくちょう

です。

　イギリスでは”Ａｎ　apple a day keeps the doctor away（一日
い ち に ち

一個
い っ こ

のリンゴは医者を

遠
と お

ざける）”という ことわざがあります。りんごは栄養価
え い よ う か

が高
た か

く、医者がいらなくなる

品種登録
ひ ん し ゅ と う ろ く

された長野生まれの新しい品種で、甘
あ ま

みと酸味
さ ん み

のバランスが良
よ

く、

　今日
き ょ う

のりんごは、長野
な が の

県産
け ん さ ん

の「シナノドルチェ」です。シナノドルチェは、2005年に
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『りんご』について

　りんごの甘味
あ ま み

成分
せ い ぶ ん

は、果糖
か と う

やブドウ糖
と う

などの糖分
と う ぶ ん

で、どちらも吸収
きゅうしゅう

れ

されやすく、素早
す ば や

くエネルギーに代謝
た い し ゃ

される成分
せ い ぶ ん

です。風邪
か ぜ

をひいた時
と き
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