


　すごしやすい季
き

節
せつ

になりました。外
そと

で運
うん

動
どう

するのにもちょうどよいで

すね。運
うん

動
どう

のできるじょうぶな体
からだ

をつくるためには、元
げん

気
き

よく体
からだ

を動
うご

か

すこと、そして栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

をとることが大
たい

切
せつ

です。

水
すい

分
ぶん

も忘
わす

れずにとりましょう！

　のどがかわく前
まえ

に、こまめに水
すい

分
ぶん

をとりましょう。たくさ

んあせをかくときは、うすめたスポーツドリンクなど、水
すい

分
ぶん

といっしょにミネラルも入
はい

っているものがよいです。

運
うん

動
どう

のできるじょうぶな体
からだ

づくり

１日
にち

３食
しょく

バランスよく食
た

べましょう
主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

さい・副
ふく

さい・しる物
もの

がそろうと、バランスのよい食
しょく

事
じ

になります。

とくにとりたい栄
えい

養
よう

素
そ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

が多
おお

く入
はい

っています。体
からだ

を動
うご

かすエネルギーのもとにな

ります。

たんぱく質
しつ

が多
おお

く入
はい

っています。骨
ほね

や筋
きん

肉
にく

など体
からだ

をつくるもとに

なります。

体
からだ

の調
ちょう

子
し

をととのえるビタミンやミネラルが入
はい

っています。

水
すい

分
ぶん

やミネラルなどの足
た

りない栄
えい

養
よう

素
そ

をとることができます。

主
しゅ

　食
しょく

→

主
しゅ

さい→

副
ふく

さい→

しる物
もの

→

副
ふく

さい

野
や

さい・きのこ・いも

かいそうなどを

使
つか

ったりょうり

主
しゅ

さい

魚
さかな

・肉
にく

・たまご

大
だい

豆
ず

せい品
ひん

などを

使
つか

ったりょうり

しる物
もの

みそしる

スープなど

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

をエネルギーにかえるのに使
つか

われ

ます。

運
うん

動
どう

をすると骨
ほね

が成
せい

長
ちょう

します。カルシウム

は骨
ほね

をつくるもとになります。

豚
ぶた

肉
にく

、大
だい

豆
ず

、たらこ、げん米
まい

、はいが米
まい

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

せい品
ひん

、かいそう、大
だい

豆
ず

せい品
ひん

、

小
こ

魚
ざかな

、野
や

さい（こまつななど）

脂
し

肪
ぼう

をエネルギーにかえるのに使
つか

われま

す。

鉄
てつ

は血
ち

をつくるもとになります。鉄
てつ

が足
た

り

ないと、貧
ひん

血
けつ

になりやすいです。

たまご、魚
さかな

、レバー、野
や

さい（ほうれん草
そう

など）、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、なっとう、きのこ

たまご、魚
さかな

、貝
かい

、レバー、かいそう（ひじ

きなど）、野
や

さい（ほうれん草
そう

など）

主
しゅ

食
しょく

ごはん・パン・めん

など

ビタミン類
るい

運
うん

動
どう

をするときは、とくにビタミンB
ビー

群
ぐん

が大
たい

切
せつ

です。

ミネラル類
るい

運
うん

動
どう

をするときは、とくにカルシウムや鉄
てつ

が大
たい

切
せつ

です。

ビタミンB
ビー

1

ワン

カルシウム

ビタミンB
ビー

2

ツー

鉄
てつ


