
 

 

 

 

 炭水化物が多
く、エネルギー
のもとになりま
す。脳のエネル
ギー源であるブ
ドウ糖を多く含
んでいます。 

 

 

 

 

 おもに体の組
織をつくるたん
ぱく質を多く含
んでいます。エ
ネルギー源の脂
質も多いので、
とりすぎに注意
しましょう。 

 

 

 

 

 ビタミンや無
機質(ミネラル)
を多く含んでお
り、おもに体の
調子を整えるは
たらきがありま
す。 

 

 

 

 

 水分補給とし
ての役割のほ
か、無機質(ミネ
ラル)やビタミ
ンの供給源にな
ります。 

 

 

 

 

 
食品に含まれる栄養素の種類と量は、個々の食品ごとに異なります。どの

ような食品であっても、ただ 1 つの食品ですべての栄養素の必要量を含んで

いるものはありません。色々な食品を組み合わせて食事をすることが大切で

す。 

・赤のグループの食品は、筋肉や骨など体をつくるたんぱく質や無機質(ミネ

ラル)を多く含む、肉、魚、大豆・大豆製品、牛乳・乳製品、海藻類などが

あります。 

・黄のグループの食品は、エネルギーのもとになる炭水化物を多く含む、ご

はん、パン、麺類、さとう、いもなどと、脂質を多く含む油脂や種実類が

あります。 

・緑のグループの食品は、体の調子を整えるビタミンや食物繊維を多く含む、

野菜、きのこ類、果物などがあります。 

健康な体をつくり、毎日元気に過ごすためには、栄養バランスが良い食事

をとることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎いろいろな食品を取り入れましょう！ 

  ＊食品に含まれる栄養素の種類と量は、個々の食品ごとに異なります。

どのような食品であっても、ただ 1 つの食品ですべての栄養素の必

要量を含んでいるものはありません。 

◎主食・主菜・副菜をそろえましょう！ 

   ＊主食、主菜、副菜を組み合わせることで、いろいろな栄養素をバラ

ンスよくとることにつながります。 

＊足りない栄養素を補うために、汁物(飲み物)を組み合わせると、さ

らに栄養バランスが良くなります。 

◎１日単位でバランスを考えましょう！ 

＊食べ過ぎたり、ぜんぜん食べなかったりしたものは、次の日に調整

しましょう。 

＊お昼に麺・丼など単品を選びがちな人は、朝夕に副菜を多めにとり

ましょう。 

＊小腹がすいた時は，牛乳・ヨーグルト・チーズなどの乳製品や果物

を意識してとりましょう。 

  ◎外食は、足りないものをプラスしましょう！ 

＊市販のお弁当には、サラダや和え物を 

＊１品料理には、野菜の小鉢を 
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しょくいく通信 平成 30 年 10 月  

大阪市立南田辺小学校 

Ｑ．なんと読むでしょう？ 

♥クイズの答え♥ 

①さけ ②さば ③いわし ④あじ ⑤さんま 


