
 

 

 

 

春
はる

から初
し ょ

夏
か

へとうつりかわり、過
す

ごしやすくなりました。 

新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にもそろそろ慣
な

れてくるころですが、4月
がつ

からの 

緊
きん

張
ちょう

感
かん

がとけ、つかれが出
で

やすくなります。夜
よ

ふかしは 

ひかえて、よく寝
ね

て、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

しっかり食
た

べて、元
げん

気
き

に1日
にち

をスタートさせましょう。 

 

 
 

みなさんの体
からだ

は、朝
あさ

から晩
ばん

まで休
やす

むことなく働
はたら

いています。体
からだ

が元
げん

気
き

に働
はたら

くために

大切
たいせつ

なことは・・・食
た

べること です。すきなものを、すきなだけ食
た

べてよいのでしょう

か。そんなことはありません。それでは、栄養
えいよう

がかたよってしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

き・あか・みどり 3つのグループの食
た

べものをバランスよく食
た

べるようにすることが大切
たいせつ

です。 少
すこ

しずつ「食
た

べものだいすき」になって、 

にがてな食
た

べものも 

食
た

べられるように 

なりましょう。 

 

のグループの食
た

べものは、 

エネルギーのもとになります。 

元
げん

気
き

に運
うん

動
どう

したり、しっかり勉
べん

強
きょう

する 

ために大切
たいせつ

です。 
 
 
                             ごはん 
                              
 
                  さとう 
 
    

めん 
           いも          パン        あぶら 

のグループの食
た

べものは、 

体
からだ

の調
ちょう

子
し

をととのえるもとになります。 

かぜなどのウイルスとたたかったり、 

つかれをとったり、便
べん

ぴをふせいだりして 

体
からだ

をまもってくれます。 
                              
                              
                      きのこ 

                                   くだもの 

 
 
     やさい                                       

 

 

 

 

のグループの食
た

べものは、 

体
からだ

をつくるもとになります。 

筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくったり、血液
けつえき

のもとになっ

たり、体
からだ

をつくるための栄
えい

養
よう

がたくさんふく

まれています。 
 

                            さかな 
 
 
              にく 

                          たまご 
           ぎゅうにゅう 

かいそう            まめ    

 

 

 

き あか みどり 

令和７年５月 
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