


主
おも

な材
ざい

料
りょう

・炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

くふくむ、ごはん、パン、めん

など「きいろ」のグループのことで、エネル

ギーのもとになります。

しゅしょく

しゅ  さい

ふく  さい

しる  もの

・たんぱく質
しつ

を多
おお

くふくむ、魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

など

「あか」のグループのことで、体
からだ

をつくるも

とになります。

・ビタミンやミネラルを多
おお

くふくむ、野
や

菜
さい

・果
くだ

物
もの

など「みどり」のグループのことで、体
からだ

の

調
ちょう

子
し

をととのえます。

・水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

のほか、足
た

りない栄
えい

養
よう

を補
おぎな

います。

色
いろ

をぬって

　みましょう！

　私
わたし

たちは、毎
まい

日
にち

いろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることによって、か

らだをつくったり、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

したりすることができます。

　食
た

べ物
もの

は、そのはたらきによって、あか・きいろ・みどりの

三
みっ

つのグループに分
わ

けられます。

組
く

み合
あ

わせを考
かんが

えバランス良
よ

く食
た

べましょう。

なんでも  たべるこは  げんきいっぱい!!


