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Green Life
暮らしにゆとりのエッセンス

８・９月合併号

厳選リフォーム 木製ブラインド

９月から移転しました見日町の新事務所！

窓周りには木製のブラインドを設置しまし

た。安らぎと高級感がある作りに

なっています☆

〒682-0014 鳥取県倉吉市見日町589

TEL：0858-27-0933（代表）

FAX：0858-27-0940
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発行人 羽田忠正



ベイビィスタイルホーム

日常あるあるネタ

我が家の日常の一コマを見やすく漫画風にしてみました！

もし、「うちもあるある！」と笑っていただけたら嬉しい

です！

雑学の広場 ミネラル
ミネラルは“五大栄養素”の一つで、生命維持に欠かすことのできない大切な栄養素です。

人の体は約９５％が酵素、炭素、水素、窒素から構成されており、残りの約５％をミネラ

ルが占めています。体内では合成できないため、食べ物から摂取する必要があります。

必須ミネラル

とは

ミネラルの仲間に数えられる栄養素は１００種類を超えるといわれ

ます。そのうち人体に必要とされる“必須ミネラル”は１６種類。

中でもカルシウム、リン、カリウム、ナトリウムなど１日の必要摂

取量が１００㎎以上のものを「主要ミネラル」、鉄、銅、亜鉛、セ

レン、ヨウ素など１００㎎未満のものを「微量ミネラル」と呼んで

います。

さまざまな

ミネラルの働き

体に必要なミネラルの量はわずかでもその働きは多岐にわたります。

骨や歯の生成に欠かせないカルシウムやリン、赤血球の材料となる

鉄、カリウムとともに血圧の調整をするナトリウム、筋肉や神経の

働きに関わるマグネシウムなど、体の組織を構成したり体調を整え

たりする重要な役割があります。

過不足なく

摂取を

日本人に不足しがちなのがカルシウムです。カルシウムが足りなく

なると骨から血液などに溶かし出されるため、骨粗しょう症の原因

に。マグネシウムや亜鉛なども不足しやすいミネラルです。一方で

ナトリウムの過剰摂取は生活習慣病につながるおそれが。バランス

のよう食事を心がけ、過不足なく摂取するようにしましょう。


