
（主
おも

にエネルギーのもとになる炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

） 

……ごはん・パン・めん類
るい

など 

 

（主
おも

に 体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

） 

……肉
にく

・魚
さかな

・大
だい

豆
ず

・卵
たまご

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

（主
おも

に 体
からだ

の 調
ちょう

子
し

を 整
ととの

えるもとになるビタミン・ミネラルなどを多
おお

く含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

） 

……野
や

菜
さい

・きのこ・いも・海
かい

藻
そう

類
るい

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 
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 栄養素
え い よ う そ

は、働
はたら

きによって大
お お

きく（赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

）３つのグループにわけることができます。これらは

お互
た が

いに助
た す

け合
あ

うことで力
ちから

を発揮
は っ き

します。どれかのグループの食
た

べものが不足
ふ そ く

すると健康
け ん こ う

に過
す

ごすこ

とができません。３つのグループの食品
しょくひん

をバランスよくとるために、食事
しょくじ

の組
く

み合
あ

わせを考
かんが

えると

よいです。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろった食事
しょくじ

をとっていると、３つのグループの食品
しょくひん

がそろいやす

いです。 

 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食
た

べものについて知
し

ろう 

毎月
まいつき

の給食
きゅうしょく

だよりでも、使
つか

われている食品
しょくひん

を

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３つの色
いろ

に分
わ

けて表示
ひょうじ

してありま

す。どんな食品
しょくひん

が何色
なにいろ

に分類
ぶんるい

されるのか、わかる

ようになっています。 

どの色
いろ

の食品
しょくひん

もかならずはいっていますので、

残
のこ

さず食
た

べられるとよいです。 

 

主食 3： 主菜 1： 副菜 2 の割合
わりあい

で 

つめると栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすくなります。 

秋
あ き

は、学校
が っ こ う

行事
ぎ ょ う じ

などもあり、お弁当
べ ん と う

を持
も

って

出
で

かける機会
き か い

が増
ふ

える季節
き せ つ

です。 

副菜
ふ く さ い

の種類
し ゅ る い

や量
りょう

を増
ふ

やすと、彩
いろど

りや栄養
えいよう

のバ

ランスがぐんとよくなります。 

主食
しゅしょく

のごはんは       おにぎりにすると、食
た

べや

すく量
りょう

もたくさんとれます。 

きいろ 

あか 

みどり 


