
太陽が作ってくれる栄養素 
日本人のほとんどが不足している｢記憶･集中力アップ｣「感情のコントロール」に関わる栄養素 

 

      
 

  

               

 

     

  

    

 

               

 
 

    
 

 

先
週
学
校
で
は
、
「
奥
浦
っ
子
の
心
を
見
つ
め
る
教
育
週

間
」
を
行
い
ま
し
た
。
水
曜
日
の
「
道
徳
授
業
参
観
」
に
は
、

多
く
の
保
護
者
、
地
域
の
方
に
参
観
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
四
ク
ラ
ス
で
の
道
徳
の
授
業
で
し
た
が
、

ど
の
学
級
の
子
ど
も
た
ち
も
、
そ
れ
ぞ
れ
が
一
生
懸
命
「
命
」

に
つ
い
て
考
え
て
い
ま
し
た
。
参
観
さ
れ
て
い
か
が
だ
っ
た

で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
ぞ
れ
の
学
年
で
、
子
ど
も
た
ち
の
実
態

に
合
わ
せ
、
様
々
な
方
法
で
「
命
」
の
大
切
さ
に
ア
プ
ロ
ー

チ
し
、
考
え
を
深
め
て
い
ま
し
た
。 

           

や
さ
し
く 

（
愛
い
っ
ぱ
い
） 

か
し
こ
く 

（
夢
い
っ
ぱ
い
） 

た
く
ま
し
く
（
元
気
い
っ
ぱ
い
） 
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奥
浦
っ
子
の 

心
を
見
つ
め
る
教
育
週
間 

道
徳
授
業
参
観
・
田
植
え 

 

さ
て
、
金
曜
日
は
、
子
ど
も
た
ち
が
待
ち
に
待
っ
た
「
田

植
え
」
で
し
た
。
例
年
の
よ
う
に
、
ま
ず
は
五
六
年
生
が

考
え
て
く
れ
た
レ
ク
リ
ェ
ー
シ
ョ
ン
で
田
ん
ぼ
の
泥
を

耕
し
ま
す
。
み
ん
な
楽
し
そ
う
に
歓
声
を
上
げ
な
が
ら
誰

が
誰
か
わ
か
ら
な
い
ほ
ど
の
ど
ろ
ん
こ
に
な
っ
て
い
ま

し
た
。 

 

そ
の
後
ま
た
五
六
年
生
が
頑
張
り
、
耕
し
た
田
を
な
ら

し
ま
し
た
。
そ
し
て
い
よ
い
よ
ひ
も
に
沿
っ
て
田
植
え
の

開
始
で
す
。
一
株
一
株
心
を
込
め
て
丁
寧
に
植
え
て
い
き

ま
し
た
。
秋
に
は
き
っ
と
黄
金
色
の
稲
穂
が
輝
き
、
美
味

し
い
お
米
が
で
き
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
こ
こ
で
も
「
命
」

の
つ
な
が
り
を
感
じ
て
く
れ
た
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。 

            

期
間
中
、
立
哨
を
し
て
い
た
だ
い
た
保
護
者
の
皆
様
、

朝
の
お
忙
し
い
時
間
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

日本人のほとんどが不足している栄養素、という 

見出しで書かれていたネットニュース。それもまさに

子どもたちに必要とされている「記憶力」や「集中力」

感情のコントロール」に関係するもの。この栄養素は、

骨を丈夫にするという機能も併せ持っているそうで

す。また、免疫機能や脳の働きにも関与しているそう

です。その栄養素は「ビタミン D」。 

 この「ビタミン D」は、鮭、鯖などの魚、卵黄、干

し椎茸などに多く含まれているそうです。しかし、現

代の食生活の中でそのような食材があまりふんだんに

使われていない傾向にあるそうです。 

 そんな「ビタミン D」ですが、日光に当たることに

より体内で生成されるそうです。例えば、冬場に顔や

腕などを 15～30分ほど日光に当てるだけでそれが合

成されるそうです。夏場は、紫外線に気をつけ、少し

短くしても大丈夫だそうです。 

もちろん、先ほど紹介した食材 

をふんだんにとることができれ 

ば、効果はさらに増すでしょう 

ね。 

 


