


　私
わたし

たちは、毎
まい

日
にち

いろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることによって、

からだをつくったり、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

したりすることができま

す。食
た

べ物
もの

は、そのはたらきによって、あか・きいろ・みど

りの三
みっ

つのグループに分
わ

けられます。

　給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

表
ひょう

を見
み

てみましょう。材
ざい

料
りょう

を三
さん

色
しょく

に分
わ

けてみると

あか・きいろ・みどりがそろっています。

からだの調
ちょう

子
し

を

ととのえます。

みんなのからだをつくります。

血
ち

や筋
きん

肉
にく

、骨
ほね

や歯
は

になります。

おもに

たんぱく質
しつ

・カルシウムを

　　　　　　　　ふくむ食
しょく

品
ひん

おもに

ビタミン・ミネラルを

　　　　　　ふくむ食
しょく

品
ひん

おもに

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

・脂
し

質
しつ

を

　　　　ふくむ食
しょく

品
ひん栄

えい

養
よう

の木
き

熱
ねつ

の力
ちから

のもとに

なります。

なんでも  たべるこは

　げんきいっぱい !

組
く

み合
あ

わせを考
かんが

えて食
た

べましょう


