
 

 生
なま

のさんどまめを使
し

用
よう

した献
こん

立
だて

が出
で

ます。 
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「黄
き

」「赤
あか

」「緑
みどり

」の食
た

べものについて知
し

ろう 
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

べものを組
く

み合
あ

わせて、栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけましょう。 

６月
がつ

の献
こん

立
だて

より 

６月 ４日（木
も く

）ツナとさんどまめのいためもの 

１０日（水
すい

）さんどまめのごまあえ 

 

私
わたし

は赤
あ か

レンジャー！！ 

体
からだ

をつくるもとになるよ。 

みんなの筋
きん

肉
にく

や血
ち

、骨
ほね

や 

歯
は

などをつくるよ。 

 

私
わたし

は黄
き

レンジャー！！ 

エネルギーのもとになるよ。 

体
からだ

を動
うご

かしたり、脳
のう

を働
はたら

かせたりするよ。 

みんなの元
げん

気
き

を守
まも

る栄
えい

養
よう

レンジャー 

黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の食
た

べものにどのような 

はたらきがあるのかを紹
しょう

介
かい

するよ!! 

 

肉
にく

 

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 

めん 

いも 

 砂
さ

糖
とう

 

野
や

菜
さい

 

きのこ 

くだもの  

の 

さんどまめは、６月
がつ

から９月
がつ

ごろに旬
しゅん

（たくさ

んとれて、おいしい時
じ

期
き

）をむかえ、「さやいん

げん」ともいいます。１年
ねん

に３度
ど

も収
しゅう

かくできる

ことから、「三
さん

度
ど

豆
まめ

」と呼
よ

ばれています。 

さんどまめは緑
みどり

のグループの食
た

べもので、

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

がたくさんふくまれています。 

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

べものや食
しょく

事
じ

の大
たい

切
せつ

さについて考
かんが

えてみましょう。 

毎
まい

食
しょく

、私
わたし

たちがそろっているか確
たし

かめてみてね。 

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

 

油
あぶら

 

魚
さかな

 

卵
たまご

 

 

私
わたし

は緑
みどり

レンジャー！！ 

体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるよ。 

おなかの調
ちょう

子
し

をよくしたり、かぜをひきにくく 

したりするよ。 


