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カロテンを多く含む食品の例を挙げよ。

ビタミンCを多く含む食品の例を挙げよ。

とることが望ましいエネルギー量と栄養素の量の基準を示したものを何というか。

たんぱく質を多く含む食品の例を挙げよ。

カルシウムを多く含む食品の例を挙げよ。

体の約55～68％を占めているものは何か。 　

体における水の働きについて４つ挙げよ。

　 　

　 　

何か。 　

たんぱく質、炭水化物、脂質は1gあたりそれぞれ約何kcalか。

たんぱく質 kcal 炭水化物 脂質

　

エネルギー源にはならないが、腸の調子を整え、便通をよくするものは何か。

　

主にエネルギーとなる栄養素で、そのほとんどは脂肪である。細胞膜などの人体の構成成分にもなるものは

骨や歯などを丈夫にするビタミンは何か。 　

主にエネルギーとなる栄養素で、糖質と食物繊維を含むものは何か。

　

消化管でぶどう糖などに分解されて吸収されるものは何か。

炭水化物や脂質が体内でエネルギーに変わる時に必要なビタミンは何か。

　

血管を丈夫にし、傷の回復を早めるビタミンは何か。

　

栄養素②
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