


　食
た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

でのはたらきによって「黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

」の３つ

のグループに分
わ

けることができます。３つの色
いろ

がそろうように、

それぞれのグループから食
た

べ物
もの

を選
えら

ぶと、栄
えい

養
よう

バランスがよい食
しょく

事
じ

になります。

　５月
がつ

５日
か

は「端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

」です。男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

と幸
しあわ

せ

を願
ねが

って、こいのぼりや五
ご

月
がつ

人
にん

形
ぎょう

をかざり、かしわもちを食
た

べて

お祝
いわ

いします。もちを包
つつ

んでいるのは、柏
かしわ

という木
き

の葉
は

です。新
あたら

しい芽
め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから、家
いえ

が代
だい

々
だい

続
つづ

くよう

に願
ねが

いをこめて使
つか

われます。

　給
きゅう

食
しょく

は、みなさんが元
げん

気
き

に毎
まい

日
にち

を過
す

ごせるように、栄
えい

養
よう

のバランスを考
かんが

え

てつくられています。残
のこ

さず食
た

べられ

るといいですね。

　主
おも

に炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

や脂
し

質
しつ

を含
ふく

みます。

　元
げん

気
き

よく体
からだ

を動
うご

かしたり、しっか

り勉
べん

強
きょう

したりするためのエネルギー

になります。

　主
おも

にたんぱく質
しつ

やカルシウムを含
ふく

みます。

　たんぱく質
しつ

は血
ち

や筋
きん

肉
にく

になり、カ

ルシウムは骨
ほね

や歯
は

になります。じょ

うぶな体
からだ

をつくるために大
たい

切
せつ

です。

　主
おも

にビタミンや食
しょく

物
もつ

せんいを含
ふく

み

ます。

　肌
はだ

をきれいにしたり、おなかの調
ちょう

子
し

をよくしたりします。しっかり食
た

べると病
びょう

気
き

になりにくくなります。

ごはん・パン・めん・いも・砂
さ

糖
とう

・油
あぶら

など
肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

・大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

・海
かい

そうなど
野
や

菜
さい

・果
くだ

物
もの

・きのこなど

バランスのよい

　　　 食
しょく

事
じ

をしよう

端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

と食
た

べ物
もの

給
きゅう

食
しょく

は黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

がそろっています！

黄
き

の食
た

べ物
もの

赤
あか

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

エネルギーのもとになる 体
からだ

をつくるもとになる 体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える


