
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
た

べものには、わたしたちの体
からだ

を元気
げ ん き

にしてくれる大切
たいせつ

なはたらきがあります。 

食
た

べものは、そのはたらきによって、赤
あか

・黄
き

・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

べものをバランスよく組
く

み合
あ

わせて、すききらいしないで食
た

べるようにしましょう。 

 

体
からだ

をつくるもとになる エネルギーのもとになる 
体
からだ

の調
ちょう

子
し

をととのえる 

   もとになる 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

 
小
こ

魚
ざかな

 

めん類
るい

 

じゃがいも 
さつまいも 

砂
さ

糖
とう

 

マヨネーズ 
油
あぶら

 

たまねぎ 
トマト 

にんじん 

かぼちゃ 

ほうれん草
そう

 

みかん りんご 

だいこん 

とうふ 
なっとう 

大
だい

豆
ず

 

卵
たまご

 
肉
にく

 

魚
さかな

 

海
かい

そう 

ごはん 

パン 

きゅうり 

５月
がつ

２２日
にち

 (金
きん

) 

・かやくご飯
はん

 ・みそ汁
しる

 ・まっ茶
ちゃ

ういろ

う 

しめじ 
ごま 

緑 
みどり 

赤 
あ か 

黄  
き 

関
かん

西
さい

では、たきこみご飯
はん

や五
ご

目
もく

ご飯
はん

をかやくご飯
はん

とよびます。 

 

 

がつ 

平野区栄養教育推進事業 

大阪市立長吉小学校 

令和２年５月  月 


