
 

「黄
き

」「赤
あ か

」「緑
みどり

」の食
た

べ物
も の

について知
し

ろう 
みなさんが毎

まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、いろいろな食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。 

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つのグループの食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせて、バランスのよい食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけましょう。 

＜緑
みどり

のグループの食
た

べ物
もの

＞ 

体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるはたらきがあります。 

おなかの中
なか

をきれいにそうじしてくれたり、かぜをひき

にくい体
からだ

をつくってくれたりします。 

６月
がつ

のこんだてより 

５
いつ

日
か

（金
きん

）さんどまめのごまあえ 

３０日
にち

（火
か

）ツナとさんどまめのいためもの 

 

＜赤
あか

のグループの食
た

べ物
もの

＞ 

体
からだ

をつくるもとになる 

はたらきがあります。 

みんなの筋
きん

肉
にく

や血
ち

、 

骨
ほね

や歯
は

をつくります。 

＜黄
き

のグループの食
た

べ物
もの

＞ 

エネルギーのもとになるはたらきがあります。 

体
からだ

をうごかす力
ちから

のもとになったり、体
からだ

を温
あたた

めてくれ

たりします。 黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の食
た

べ物
もの

にどんなはたらきが 

あるのか紹
しょう

介
かい

します！！ 

にく 

さかな 

たまご 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

乳
にゅう

製
せい

品
ひん

 

大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

 

海
かい

そう 

ごはん 
パン 

うどん 

 

いも 

 

さとう 

 

あぶら 

 

やさい 

きのこ 

くだもの 

６～９月
がつ

ごろに旬
しゅん

（たくさんとれて、おいしい時季
じ き

）を 

むかえるさんどまめは、「さやいんげん」ともいわれてい

ますが、一
いち

年
ねん

に三
さん

度
ど

とれることから、「三
さん

度
ど

豆
まめ

」の名
な

でよく

知
し

られています。 

さんどまめは緑
みどり

のグループの食
た

べ物
もの

で、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を

整
ととの

えるはたらきがあるビタミン類
るい

が、たくさん含
ふく

まれてい

ます。 

～～生
なま

のさんどまめが出
で

ます。～～ 

 

毎
まい

年
と し

６月
がつ

は「食
しょく

育
いく

月
げ っ

間
かん

」です。 

食
た

べ物
もの

や食
しょく

事
じ

の大
たい

切
せつ

さついて考
かんが

えてみましょう。 

いつもの食
しょく

事
じ

に３つのグループの食
た

べ物
もの

がそろっているか、 

探
さが

してみてくださいね。 

黄
き

 

赤
あか

 緑
みどり

 

黄
き

 

黄
き

 

赤
あか

 

赤
あか

 

緑
みどり

 

緑
みどり
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