
 

 

今年
こ と し

の夏
なつ

も、早
はや

くから暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。 

お茶
ちゃ

やジュースは飲
の

める、冷
つめ

たいものがいい、食
た

べたくないという時
とき

もあるかもしれません。 

夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごすためには、しっかり食
た

べるようにしましょう。 

今回
こんかい

のテーマは、ビタミンです。ビタミンはたくさんの種類
しゅるい

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンＢは、明治
め い じ

時代
じ だ い

に、静岡県
しずおかけん

牧之原市
ま き の は ら し

生
う

まれの鈴木
す ず き

梅
うめ

太郎
た ろ う

博士
は か せ

が、発見
はっけん

しました。 

ビタミンＢ1 は、ごはんやパンなどの糖質
とうしつ

を、からだのなかでうまく使
つか

うために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

です。 

ビタミンＢ2は、たんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

、糖質
とうしつ

をつかうために必要
ひつよう

です。成長
せいちょう

するためには、とても 

大切
たいせつ

なはたらきをします。かみの毛
け

やつめがのびるためにも役
やく

に立
た

っています。 

ビタミンといえば、野菜
や さ い

やくだものかなと思
おも

いがちですが、そうばかりではないようですね。 

 

 

 

 

 

 

 

① 豚肉は一口大、太ネギ薄くは斜め切りにする 

② パプリカとしいたけはスライスしておく 

③ 卵はボウルに割ってほぐしておく 

④ 鍋に油をひいて（分量外）大きめの 

いり卵を作り、取り出しておく 

⑤ 鍋にごま油を熱し、豚肉を炒め、火が通ったら椎茸とパプリカを炒め 

火が通ったらふとねぎを加える。 

⑥ ⑤にいり卵と調味料Ａを合わせてよく混ぜる 

⑦ 仕上げに醤油を回し入れ、風味をつける。 

ビタミンの種類
しゅるい

、いくつ知
し

っているかな？？ 

Ａ・Ｅ・Ｄ・Ｋ  あぶらにとけるビタミン 

Ｂ１・Ｂ２・Ｂ６・Ｂ１２・ナイアシン・葉酸
ようさん

 

パントテン酸
さん

・ビオチン 

Ｃ  水
みず

にとけるビタミン 

ビタミンＢグループ 

水
みず

にとけるビタミン 

 

豚肉
ぶたにく

・うなぎ・えだまめ・ピーナツなど 

 

レバー・たまご・なっとう・牛 乳
ぎゅうにゅう

など 

豚ももスライス  300g 

卵        4 個 

太ねぎ      1 本 

生しいたけ    2 個 

パプリカ     1/4 個 

酒       小さじ 1 

みりん     小さじ 1 

塩       小さじ 1/2 

中華だし（粉末） 少々 

しょうゆ    小さじ 2 

ごま油     大さじ 1.5 

食べたものをエネルギーに 

変えるには、ビタミンが 

大事なんだね 

Ａ 

1 人分栄養価 

エネルギー 236kcal たんぱく質 23.7g 

脂質    12.8g 

ビタミン B1 0.78mg ビタミン B2 0.41mg 

＊12-14 歳の 1 日分 B1 の 60%、B2 の 30%が摂れます 

２０２３年８月号 

静岡県立こども病院 

栄養管理室 


