


エネルギーのもとになる

？

「黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

」３色
しょく

そろった食
しょく

事
じ

をしよう！
　食

た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

での働
はたら

きにより、３つのグループに分
わ

けられます。

それぞれのグループから、いろいろな食
た

べ物
もの

を選
えら

んで食
た

べると栄
えい

養
よう

が偏
かたよ

らずバランスのよい

食
しょく

事
じ

になります。

体
からだ

の調
ちょう

子
し

をととのえる体
からだ

をつくるもとになる

　体
からだ

を動
うご

かしたり、あたまを働
はたら

かせ

たりする力
ちから

になります。

　血
ち

や筋
きん

肉
にく

、骨
ほね

や歯
は

などをつくり

ます。

　かぜをひきにくくしたり、おなかの

調
ちょう

子
し

をよくしたりします。

黄
き

赤
あか

緑
みどり

給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

を

チェックしてみよう！

５月
がつ

25 日
にち

㈫
か

ごはん　牛
ぎゅう

乳
にゅう

　もずくスープ

山
さん

ぞくあげ　大
だい

根
こん

おろし

ぽんず

ごはん・パン・めん・いも・さとう・油
あぶら

など
肉
にく

・魚
さかな

・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

・小
こ

魚
ざかな

・海
かい

そうなど
野
や

菜
さい

・きのこ・果
くだ

物
もの

など

えのきだけ

とりにくぎゅうにゅう

でんぷん

（かたくりこ）

あぶら

ごはん

もずく とうふ

ねぎ

しょうが

ほししいたけ

答
こた

え：にんじんは緑
みどり

のグループに入ります。

にんにくだいこん

黄
き

赤
あか

緑
みどり

　どのグループもきちんと使
つか

わ

れていますね。食
しょく

事
じ

のバランス

を考
かんが

えるとき、給
きゅう

食
しょく

をお手
て

本
ほん

に

してみましょう。あっ！「にん

じん」を忘
わす

れていました。どこ

のグループに入
はい

るでしょう？

ごはんは

どのグループ

かな？

色
いろ

をぬって

楽
たの

しくおぼえ

よう！


