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健康ユウキ

小学４年生。

ちょっと気が弱いけどやさしい男の子。

サッカーが大好き。

しょうがく

けんこう

ねんせい

き よわ

だい す

おとこ こ

えむぞぅくん

メディカル星から地球のことを

勉強しにきた男の子。

食いしん坊なのがたまにキズ？

せい ちきゅう

べんきょう おとこ こ

く ぼう
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健康あい

中学１年生。明るくて元気がいい

ユウキのお姉ちゃん。

けんこう

ちゅうがく ねんせい あか げんき

ねえ

おばあちゃん

とても物知り

健康家の知恵袋。

ものし

けんこうけ ちえぶくろ

パ　パ

いざという時は

頼りになるぞ！

とき

たよ
やさしくて

料理上手だよ！

マ　マ

りょうり じょうず

おじいちゃん

何でも作って

くれるんだ！

つくなん

イチゴを美味しく保存だぞぅ! ……

メロンで元気になるぞぅ! …………

サクランボでエコだぞぅ! …………

スイカを丸ごと食べちゃうぞぅ! …

桃でデトックスだぞぅ! ……………

梨でスッキリさわやかだぞぅ! ……
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けんこう

く だ も の へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）

甘くて美味しいイチゴだけど、痛みやすいのが

たまにキズ…　でも、美味しいまま保存する方法が

あるんです！

あ ま

お い ほ ぞ ん ほうほう

お い い た

― 果 物 編 ―

イチゴを美味しく保存だぞぅ!
お い ほぞん

おかえりなさい
パパ！

えっ！
パパもイチゴ !?

？

ただいま
お土産だよ♪

み や げ

駅前の露店で
売ってたんだ
ニオイにつられてね

う

え き ま え ろ て ん

いいじゃない！
イチゴはジャムにしたり
冷凍しても日持ちする
でしょ？

れ い と う ひ も

実はママも…
どうしよう
こんなに…

じ つ

ただいまぁ～♪

健康家
け ん こ う け

おばぁちゃま

イチゴだぁー !!

イイニオイ

6 健康サポーター  えむぞぅくん



でも…ジャムにしたら
せっかくのイチゴのビタミンＣが
熱で壊れてしまいますよね？
ね つ こ わ

しー

そうなんですね！
じゃあ食べきれない分は
ジャムにしてみます!!

た ぶ ん

大丈夫!!
これくらいえむぞぅが
あっという間に食べて
みせるでござる！

たま

だ いじょうぶ

イチゴは中くらいの
大きさ7～8個で
1日分のビタミンCが
摂取出来ます

しー

ちゅう

お お こ

にちぶん

せっしゅ で き

だから今夜は…
こ ん や

残念でした！
ビタミンCは体の中に
ためておけない
ビタミンだから

しー からだ な か

ざんねん

適量をこまめに
食べなきゃ
体のためには
ならないの！

た

からだ

てきりょう

イチゴは甘くても
ママ殿は甘く
ないでござる…

あ ま

あ まど の

そうねぇ…　でも
イチゴに含まれる
食物繊維のペクチンは
しょくもつせんい

ふ く

加熱すると吸収率が
高くなるわよ

か ね つ きゅうしゅうりつ

た か

100mg当たりのビタミンC含有量は
レモンよりイチゴの方が多いのです♪

あみりぐらむ

ほ う お お

しー がんゆうりょう

これだけぇ!?

ママ殿！
ど の

7健康サポーター  えむぞぅくん



けんこう

く だ も の へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）

病気のお見舞いにメロンが選ばれるのは

高価だから？　珍しいから？

いえいえ、それだけじゃないんです！

びょう き

こ う か めずら

み ま え ら

― 果 物 編 ―

メロンで元気になるぞぅ!
げ ん き

ユウキ殿が盲腸の

手術で入院なんて

　　びっくりしたでござる

しゅじゅつ にゅういん

ど の も うちょう

盲腸かぁ～　

パパもユウキくらいの時

経験したなぁ～

あれは痛かった…

け い け ん

い た

と き

も うちょう

メロンってお見舞いの

定番ってカンジだけど

なんでなのかなぁ？

て い ば ん

み ま

昔は珍しくて

高価な果物だった

からじゃないかな？

こ う か く だ も の

むかし めずら

メロンが珍し

かったので

ござるか？

めずら食べごろだから

みんなで

いただきましょう

た

うん！　でも

もう平気だよ
へ い き

おおー！

そんなに

痛いので

ござるか？

い た

　はぁーい　みんな！　

ユウキのお見舞いに

いただいたメロンよぉ♪

み ま

・・・
マスク
メロン…

8 健康サポーター  えむぞぅくん



それにね

メロンはとても栄養が

あるの

え い よ う

何よりメロンの甘味の

もとでもある果糖や

ブドウ糖、ショ糖は

か と う

と う と う

な に あ ま み

だから病気で

元気のない人にいい

食べ物なんだね

ひ とげ ん き

た も の

びょう き

ユウキ殿

えむぞぅの分も

食べるでござるよ！

ぶ ん

た

ど の

ユウキ殿と一緒に

遊ぶことが

えむぞぅの元気の

もとでござるから！

あ そ

げ ん き

ど の い っ し ょ

早く元気になるで

ござるよ！

は や げ ん き

ありがとォ～
えむぞぅくん！

体への吸収がはやく

エネルギーになりやすい

のよ

からだ きゅうしゅう

塩分のとり過ぎを

防ぐ働きがある

カリウムでしょ

　それにビタミンＣ…
し ー

ふ せ はたら

え ん ぶ ん す

……

あっ…

え？
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）

甘くて美味しいサクランボ♪
食べたら種はゴミ箱へ…　ちょっと待って！
種にはエコな利用法があるんです!!

あま

た た ね ば こ ま

お い

た ね り よ う ほ う

けんこう

く だ も の へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 果 物 編 ―

サクランボでエコだぞぅ!

食べ放題の時って　
えむぞぅくんが一緒だと
すごく得した気持ちに
なれるよね

と く き も

いっしょ

た ほ う だ い と き

○月△日
が つ に ち

今日はみんなで
サクランボ狩りに行きました

きょう

が い

今日はみんなで
サクランボ狩りに行きました

きょう

が い

うーっぷ！
食べたでござるぅ～♪

た

ほめてません！

それにしても
暑いわねぇ～
あ つ あらあら

真っ赤な顔して
ま か か お

わぁ～
ひんやりする♪

でしょう♪

熱中症に
なったら大変！

ねっちゅうしょう

た い へ ん

良かったら
コレを首にあてて
ごらんなさい

よ

く び

すごい
種の数…
たね かず

テレるでござるよ

ヒ ゲ♪
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袋の中に小さな
石みたいなものが
入ってますケド…
は い

いし

ふくろ な か ち い

種を乾燥させると
中に空洞が出来て
そこに冷気や熱が
たまるようになるの

れ い き ね つ

な か く う ど う で き

た ね か ん そ う

種が保冷剤や
湯たんぽ代わりに
なるなんて
エコなカンジ♪

ゆ が

た ね ほ れ い ざ い

では！　家族全員の
サクランボまくらを
作るために…
つ く

か ぞ く ぜ ん い ん 自作する時は

種をよく洗って
た ね あ ら

じ さ く と き

十分乾燥させて

下さいね
く だ

じゅうぶん かんそう

もう十分です！
じゅう ぶ ん

おお！

冷やす時間は

冷凍庫で1時間

温めるときはレンジで

1～２分でOK

あたた

ふ ん オッケー

れ い と う こ じ か ん

ひ じ か ん 硬いカラが天然の
断熱材になって
温冷パッドのように
使うことが出来るのよ

おんれい

つ か で き

だんねつざい

か た て ん ね ん

サクランボの種 !?
た ね

それはね
サクランボの種で作った
温冷まくらよ♪
お ん れ い

たね つく

でもコレ
何ですか？
なん

※ さくらんぼを食べる際の適正量は、多くても1日に20～25粒程度です（他に果物を食べない場合）。　食べ過ぎにはご注意下さい。
� 参考 ：厚生労働省・農林水産省 食事バランスガイド

カ ラ

（断熱材）
だんねつざい

カ ラ

（断熱材）
だんねつざい

空 気

（冷気・熱）
れ い き ね つ

く う き

空 気

（冷気・熱）
れ い き ね つ

く う き
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）

夏のくだものといえばスイカ！

でも、スイカって野菜に分類されるんです。

甘い果肉から皮、種まで食べられるんですよ♪

な つ

や さ い ぶんるい

あ ま か にく か わ た ね た

けんこう

くだ も の へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 果 物 編 ―

あらあら　

ふたりとも

汗びっしょりね
あ せ

アイスもいいけど　

こんな日はもっと

いいものがあるわよ♪

ひ

不思議だなぁ

スイカを食べると

涼しくなって

くるんだよねぇ～

た

す ず

ふ し ぎ

スイカには体の

余分な熱を

冷ましてくれる

作用があるのよ

よ ぶ ん

さ よ う

ね つ

さ

からだ

アイスより　

いいもの？

ママ！　アイス!!健康家
け ん こ う け

さぁ　どうぞ！

スイカだぁ!!

スイカを丸ごと食べちゃうぞぅ!
ま る た

あっつぅ～い!!
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おいしかったぁ～♪

ごちそうさまでした

皮には塩分のとり過ぎを防ぐ

カリウムやシトルリンという

成分が含まれているし
せ い ぶ ん ふ く

か わ え ん ぶ ん す ふ せ

皮は炒め物や

漬け物に♪
つ も の

か わ い た も の

種には疲労回復に役立つ

タンパク質やビタミンB

血行を良くするビタミンEが

豊富なの

け っ こ う

ほ う ふ

し つ びー

よ いー

た ね ひ ろ う か い ふ く や く だ

わぁー

この炒め物

オイシー♪

い た も の

炒め物も

ふりかけも

い た も の

何よ？

えむぞぅくん

ニヤニヤして…

な に

えむぞぅのおかげ

なのでござるよ♪

でござろう♪

ふりかけも

香ばしくてイケる！
こ う

種は日干ししてから

から煎りして　ゴマや

かつおぶしと一緒に

ミキサーにかけて

ふりかけにするの！

い っ し ょ

い

た ね ひ ぼ

あっ！　待って!!

皮も種も

捨てないで!!

か わ た ね

す

ま

？？？
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）

桃は長寿のくだものと言われています。

それにはちゃ～んと理由があるんです！

も も いちょうじゅ

り ゆ う

けんこう

くだ も の へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 果 物 編 ―

パパ！　おじいちゃん!!
どうしたの!?

何で桃なの？な ん も も

桃？
も も

ハイ！
コレ食べてた

おお！
待ってましたま

ホントふたりとも
コリないんだから…

二日酔いでござるか…ふ つ か よ

町内の寄り合いで
飲み過ぎた…の す

ちょうな い よ あ

うーん…　うーん…

健康家
け ん こ う け

桃でデトックスだぞぅ!
も も

よっぱらいの

　マネ～
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桃は二日酔いに
良いと言われてる
ナイアシンが含まれて
いるんじゃよ

いよ

ふ く

も も ふ つ か よ

ナイアシンの他にも
桃には血圧を下げる
効果のあるカリウム

け つ あ つ さも も

こ う か

ほ か

昔の人は桃の
薬効成分を身をもって
解っていたんじゃなぁ～

みや っ こ う せ い ぶ ん

わ か

むかし ひ と も も

桃には邪気を払う
力があると言われて
おるが

いちから

も も は らじゃき

老化防止に良い
カテキンも含まれて
いるんじゃよ

ふ く

ろ う か ぼ う し よ

うう…　頭が…
えむぞぅも
二日酔いが…

あたま

ふ つ か よ

子どもが二日酔い
なぞするか！

ふ つ か よこ

みんなの分も
ちゃんとあるわよ

ぶ ん

15健康サポーター  えむぞぅくん



作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）

苦しい便秘…　肌は荒れるし体に悪い
ことばかり。でも、美味しく便秘が治る
かもしれないって、知ってる？

く る あ からだ わ るは だべ ん ぴ

お い べ ん ぴ な お

し

けんこう

くだ も の へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 果 物 編 ―

おねぇーちゃん！
早く出てよぉー!!
は や で

お姉ちゃんいったい
何日お通じが
ないの？

な ん に ち つ う

ね え

吹き出物は
ひどくなるし

ふ で も の

スカートのホックは
止まらないし

と

…5日
い つ か

その様子は

あい殿は今日も

便秘が治らなかったで

ござるな？

きょう

よ う す

べ ん ぴ な お

ど の

人の不幸を笑うな!!
ひ と ふ こ う わ ら

もー限界!!
げ ん か い

おしっこ
もれちゃうよぉ～!!

どぉーぞ

梨でスッキリさわやかだぞぅ!
な し

アルけど

ナシ♪

ＷＣ
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そんな時には
梨なんかどうかしら？
な し

と き

梨には便を
柔らかくする
作用がある

や わ

さ よ う

な し べ ん

でも、食べ過ぎると

下痢になっちゃうから

　気をつけて！

げ り

き

た す

良かったわね
よ

おばあちゃんの
おかげで
便秘治ったよ♪

な おべ ん ぴ

でも…
スカートのホックは
止まらないまま…

と

ほっとけ!!

試してみるよ!!
た め

翌日 ─
よ く じ つ

あースッキリした♪

ありがとう
おばあちゃん！

ソルビトールという
成分が含まれて
いるの

せ い ぶ ん ふ く

梨!?
な し

ＷＣ
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）

赤ワインで有名になったポリフェノール

赤ワインの原材料であるぶどうにも

たっぷり含まれているんですよ！

あ か ゆ う め い

げんざいりょうあ か

ふ く

けんこう

くだ も の へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 果 物 編 ―

ママ！　おなかすいたぁ～

おやつは !?

ええ～

あれ？

えむぞぅくん

ぶどう嫌いなの？
き ら

だったらボクが

えむぞぅくんの分も

食べるよ♪

ぶ ん

た

違うでござる！

ぶどうは大好きで

ござるよ!!

ち が

だ い す

そう言うと思って！

今日のおやつはねぇ…

い お も

き ょ う

でも…　食べるのが

面倒くさいで

ござるなぁ～と…

た

め ん ど う

ふふふ…

ママは何でも

お見通しよ
み と お

な ん

あるわよ

今日はね、ぶどう…
きょう

ただいまぁ～

健康家─
け ん こ う け

ぶどうを丸ごと食べるぞぅ!
ま る た

た ね

種なしが

スキ♪
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ママ手作りの

ぶどうジュースと

て づ く

ぶどうジャムを

のせたパンケーキ

です♪

悪玉コレステロールの

発生を防ぐ働きが

あると言われているの

ふ せ はたら

あ く だ ま

い

はっせい

おやつ食べたら

宿題とテストの

復習しましょうね

た

ふくしゅう

しゅくだい

ママは何でも

お見通しでござる

な ん

み と お

ジュースやジャムにして

丸ごと食べるのも

体にいいのよ

た

からだ

ま る

アントシアニンは

眼精疲労の回復や
かいふくが ん せ い ひ ろ う

皮や種に多く

含まれているから
ふ く

か わ た ね お お

ゴミ箱から

見つけたんだ

ケド

み

ば こ

ところでふたりとも

これは何かしら？
な に

ぶどうに含まれる

ポリフェノールの

アントシアニンは

ふ く

わぁ～

おいし～い♪

あっ！

←マスカット

↑
デラウェア

※種有ぶどうをジュースやジャムに

　する場合は、ミキサーで粉砕すると

　皮や種まで食べやすくなります。

　デラウェアなどの種無し種を利用

　すると、よりお手軽にできます。

たねあり

たねな しゅ りよう

てがる

ばあい ふんさい

かわ たね た

巨峰 →
きょほう
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）

柿はシブくて食べられないものもあるけど

実はこのシブ味にはすごいパワーが

あるんだよ！

か き た

みじ つ

けんこう

くだ も の へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 果 物 編 ―

いっただっきまぁ～す

どうした？

　　えむぞぅくんは

　　食べないのかい？
た

えむぞぅくん…

もしかして庭のシブ柿

食べたんじゃ？
た

に わ が き

ボク柿大好き♪
だいすかき 柿はビタミンＣが豊富で

昔から風邪予防にいいと

言われてきたくらい

しー ほ う ふ

むかし

い

か ぜ よ ぼ う

か き

柿ってシブくて

まずいでござろう？

か き

柿はそのまま

食べられる甘柿と

加工しないと

食べられない

シブ柿があるんじゃ

か き

た

か こ う

た

が き

あ ま が き

これはそのまま

食べられる

甘柿じゃよ

た

あ ま が き

あっホントだ

甘くてオイシイ♪
あ ま

食べたんだ…
た

体に良くてもちょっと…
からだ よ

体にいいくだもの

なんじゃぞ！

からだ

…でも

柿はシブくていいんだぞぅ!
か き

あ ま が き

が き

甘柿？

シブ柿？
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シブ味の強い熟す前の

青柿をつぶしてしぼった汁を

発酵させて作る柿シブは

つ よ じゅく ま え

あ お が き

は っ こ う つ く か き

し る

み

宮本武蔵のハチマキも

柿シブ染めだったとか…
か き ぞ

み や も と む さ し

法隆寺などの古い建物の

建材にも柿シブが

塗られていたとか…

けんざい か き

ぬ

ほうりゅうじ ふ る たてもの

ばぁば殿のママ殿
ど の ど の

ばぁば殿のママ殿
ど の ど の

防水・防虫・防腐剤として

昔から塗料や染料に

使われてきたんじゃよ

ぼ う ふ ざ い

むかし

つ か

とりょう せんりょう

ぼ うすい ぼ うちゅう

おじいさんはもっぱら

二日酔いのお薬代わりに

自分で作って

飲んでるのよね

ふ つ か よ

じ ぶ ん つ く

の

くすり が

柿のシブ味はタンニンという

ポリフェノールの一種で

か き み

いっしゅ

私が子どもの頃は

ヤケドの薬としても

使われていたのよ

わたし こ こ ろ

つ か

くすり

柿シブには

殺菌作用も

あるのね

が き

さ っ き ん さ よ う

青柿とかけまして

じいじ殿と解く！

あ お が き

ど の と

どちらもシブさが

決め手です♪
き て

ととのいました！

え？　いきなり

なぞかけ？ そのこころは？ おあとがよろしいようで♪

へぇー

シブ味も役に

立つんだね

み や く

た
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）

あまぁ～い干し柿はあのシブ柿から作るんだって！

しかも干し柿には生柿以上のパワーがあるんだよ！

が き が き つ くほ

ほ が き なまがき いじょう

けんこう

くだ も の へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 果 物 編 ―

えむぞぅくん、ユウキ

ばぁば殿！
ど の

何をしてるで

ござる？

な に

でも、干し柿は甘くて

オイシイでござるよ

ほ が き あ ま

シブ柿はね、皮をむいて

干してあげると

甘柿よりも甘くなるの！

が き か わ

ほ

あ ま が き あ ま

やっぱり

食べたんだ
た

庭の柿はシブくて

食べられなかったで

ござるよ！

に わ

た

か き

庭のシブ柿を干し柿に

しようと思ってねぇ

が き が きほ

お も

に わ

干し柿？
ほ が き

干したら大変身だぞぅ!
ほ だ い へ ん し ん

あ ま

甘いネックレス

昔はお砂糖の代用品に

使われていたのよ

むかし

つ か

さ と う だ い よ う ひ ん
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しかもビタミンや

ポリフェノールは

生柿の時より

多くなるの！

と き

お お

な ま が き

2週間後───
しゅう か ん ご

2週間後───
しゅう か ん ご

翌日──
よくじつ

翌日──
よくじつ

甘いねぇ～♪
あま

えむぞぅく～ん

ユウキ！

干し柿が出来たわよォ～
ほ が き で き

ビタミンAは約2倍

ベータカロテンは約3倍

食物繊維も水分を

抜いた分、含有率が

高くなるのよ

えー ば いや く

ば いや く

しょくも つ せ ん い す い ぶ ん

ぬ ぶ ん が ん ゆ う り つ

た か

果糖とブドウ糖の

結晶だから

とらないで、そのまま

食べてね！

か と う と う

けっしょう

た

誰？

ピーマンを物干しに

干したのは!!

だ れ

も の ほ

ほ

何でも干せば

いいってもんじゃ

ありません！

な ん ほ

そっか…シブい柿も

干したらオイシク

食べられるので

ござるな…

か き

ほ

た

干し柿のまわりに

ついている白い粉は

ほ が き

こ なし ろ

これがあの

シブ柿でござるか？
が き

ー　
　

 

＝
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）

冬の果物といえばビタミンCたっぷりの

みかん！　袋やスジにも体にいい成分が

たくさん含まれているんだよ！

し ーふ ゆ く だ も の

ふく

ふくろ からだ せ い ぶ ん

けんこう

くだ も の へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 果 物 編 ―

みかんですっきり生活だぞぅ!
せ い か つ

ふ ゆ お う ど う

こたつで
みかんは

冬の王道

みかんの皮むき終了！

さぁ～食べるぞォ～って

か わ しゅうりょう

た

あたしのみかん

食べたわね!!

皮むいていっぺんに

食べるのが好き

だったのにィ～!!

か わ

すた

た

弱肉…いや

弱果肉強食で

ござるよ♪

じゃくにく

じゃくかにくきょうしょく

何エラソーに、この

ドロボー宇宙人!!

な に

う ち ゅ う じ ん

ユウキ…あんた

ずいぶんキレイに

袋のスジをとる

のね

ふくろ

はぁ～美味し

かったでござる

お い

だって苦手なんだ

みかんのスジって…

に が て
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みかんの袋やスジには

水溶性の食物繊維が

たぁ～ぷり含まれているのよ！

ふくろ

ふ く

す い よ う せ い しょくもつせんい

わかったよ

スジも少しは

食べてみる
た

す こ

なんか…体が

黄色になってない？
き い ろ

からだ

みかんの神様が

盗み食いの罰を

与えたのよぉ～

ぬ す

あ た

ぐ ば ち

か み さ ま

みかんを食べ過ぎると

指先や手のひらが黄色くなる

柑皮症は

ゆ び さ き

か ん ぴ し ょ う

て き い ろ

た す

食べるのを止めれば

自然に治るんだけど…

えむぞぅくんには

しばらく内緒にしておこう

し ぜ ん

な い し ょ

な お

た や

ホントだぁ～!!

え？

ほめてるの？

それ…

さすが便秘にいいものには

詳しいんだね

べ ん ぴ

く わ

※ みかんを食べる際の適正量は、多くても１日に２～３個です（他に果物を食べない場合）。食べ過ぎにはご注意下さい。
　 参考：厚生労働省・農林水産省  食事バランスガイド

まぁ、みかんの実にも

ビタミンＣや

βカロテンの５倍の

パワーを持つと言われている

βクリプトキサンチンも

含まれていて

み

し ー

べーた

べーた

ふ く

ば い

も い

風邪予防から

ガン予防まで

体に良いことが

いっぱい…って

えむぞぅくん？

か ぜ よ ぼ う

よ ぼ う

からだ い

それにヘスペリジン

という成分が

毛細血管を丈夫にして
も う さ い け っ か ん じ ょ う ぶ

せ い ぶ ん

血圧が上がるのを

防いでくれるんだから

け つ あ つ あ

ふ せ

もったいない！

WC

あ
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）

リンゴは体に良いって言うけれどビタミン類は

他の果物と比べるとそれほど多くないの。

じゃあリンゴの健康成分っていったい何？

る いからだ いい

けんこうせいぶん な に

ほ か く だ も の く ら お お

けんこう

くだ も の へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 果 物 編 ―

リンゴで胃腸に優しくするぞぅ!
や さい ち ょ う

リンゴの
ほっぺ

ママ殿…　ユウキ殿の風邪
どうでござるか？

ど の ど の か ぜ

ママ…　おなか
すいたぁ～

あら

そうね…

下痢も熱もおさまったし
　　もう大丈夫よ♪

げ り ね つ

だ い じょう ぶ

すりリンゴって…
えむぞぅもおなかを
壊したときに
作ってもらったで
ござるが

こ わ

つ く

良かったぁ～よ

おなかに良いので
ござるか？

い

じゃあすりリンゴを
作りましょうか？つ く

よし！　熱も下がったわねね つ さ

えむぞぅくん
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下痢のときは
症状がおさまったら
半日～１日絶食して

げ り

しょうじょう

はんにち にち ぜっしょく

リンゴに含まれる
ペクチンには
粘膜保護作用が

ふ く

ね ん ま く 　 ほ ご 　 　さ よ う

ああ　待って！ま

あー　おいしかった♪

リンゴ酸には消炎効果が
あると言われているから
回復食にはもってこいなの！

さ ん

い

しょう え ん こ う か

かいふくしょく

金属製の下ろし器は
リンゴの成分を変質
させてしまうの！

き ん ぞ く せ い

せ い ぶ ん へ ん し つ

お き

えむぞぅもすりリンゴ
食べたいでござるた

おなか壊れないかなぁ？
でござる…

こ わ

別に健康な時でも
食べていいのよ

べ つ

た

け ん こ う と き

プラスチックか
陶器の下ろし器を
使ってね！

と う き お き

つ か

すり下ろしたリンゴなら
消化も良いし

お

しょうか い

じゃあえむぞぅが
ユウキ殿のために
リンゴをするでござる！

どの

腸を休ませてあげるのが
いいんだけど
ちょう や す
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（管理栄養士）

バナナはエネルギー補給や便秘に良いと

いわれていますが、赤ちゃんやお母さんにも

優しい食べ物なんだって！

ほ きゅう よべ ん ぴ

やさ た もの

あ か か あ

けんこう

くだ も の へ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 果 物 編 ―

バナナでみんな笑顔だぞぅ!
え が お

チョコバナナ
スキ♪

今日はママの妹の

サチコおばさんが

赤ちゃんといっしょに

遊びに来ました

きょう いもうと

あ か

あ そ き

赤ちゃんって

ミルクのニオイが

するよね♪

あ か

サチコおばさん

バナナ持ち歩いて

いるの？

も あ る

鼻がいいのね

えむぞぅくん

は な

私がバナナを

持ってたの

わかっちゃった？

わたし

も

妊娠中にね

おやつ代わりに

食べていたのが

クセになっちゃって

が

た

にんしんちゅう

かわいい～♪

バナナでござる！

はぁ？

あら…

ほっぺ

ぷにぷに

イイニオイ

いやこれは…
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バナナには妊娠中や

授乳中に摂った方がいい

マグネシウムや

にんしんちゅう

じゅにゅうちゅう と ほ う

赤ちゃんの発育を助け

お母さんの貧血予防にもいい

葉酸などのビタミンが

含まれているの

あ か は つ い く た す

か あ ひ ん け つ よ ぼ う

よ う さ ん

ふ く

お姉ちゃん

これツブして

もらっていい？

ね え

それに消化がいいから

赤ちゃんの離乳食にも

いいのよね♪

しょう か

あ か りにゅうしょく

バナナは体の

栄養だけど

からだ

え い よ う

赤ちゃんの笑顔は

心の栄養でござる♪

あ か え が お

え い よ うこころ

食べたぁ～
た

笑ったぁ～
わ ら

ねぇねぇ私が

食べさせてもいい？

わたし

た

もちろん♪ハイハイ
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