
 
 

 

 

１日
にち

３回
かい

規則正
き そ く た だ

しく食事
しょくじ

を取
と

ることが大切
たいせつ

です。「食
た

べること」は成 長
せいちょう

したり、活動
かつどう

したり、

健康
けんこう

を保
たも

ったりする上
うえ

で欠
か

かせない大切
たいせつ

なことです。食 品
しょくひん

はそれぞれ 体
からだ

の中
なか

に入
はい

った時
とき

の 働
はたら

き

が違
ちが

うため、食 品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。 

食 品
しょくひん

はそれぞれ、黄色
き い ろ

、赤色
あかいろ

、緑 色
みどりいろ

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 品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせることで、バランスのよい食事
しょくじ

になります。 
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「たんぱく質
しつ

」は筋肉
きんにく

や臓器
ぞ う き

、皮膚
ひ ふ

などの 体
からだ

の主成分
しゅせいぶん

として重 要
じゅうよう

です。肉
にく

や 魚
さかな

、 卵
たまご

、

大豆
だ い ず

製品
せいひん

に多
おお

く含
ふく

まれています。 身 長
しんちょう

や

体 重
たいじゅう

が 大
おお

き く 変化
へ ん か

す る 成長期
せいちょうき

に 大切
たいせつ

な

栄養素
えいようそ܁

です。 

 丈夫
じょうぶ

な骨作
ほねづく

りには、骨
ほね

の構成
こうせい

成分
せいぶん

であるカ

ルシウムを摂
と

ることが大切
たいせつ

です。また、カル

シウムの 吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミン D
ディー

や、骨
ほね

の形成
けいせい

を助
たす

けるビタミンK
ケー

も摂
と

るとよいで

す。ビタミン D
ディー

は 魚
さかな

に多
おお

く、ビタミンK
ケー

は

緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
や さ い

や納豆
なっとう

に多
おお

く含
ふく

まれます。 

黄色
き い ろ

ごはん、パン、めん、いも、 油
あぶら

、さとう 

 

赤色
あかいろ

：肉
にく

、 魚
さかな

、 卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、 牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳 製 品
にゅうせいひん

、

海
かい

そう 

 

緑色： 野菜
や さ い

、果物
くだもの

、きのこ 


