
 

 

 

気
き

持
も

ちのよい秋
あき

空
ぞら

が広
ひろ

がる季
き

節
せつ

になりました。秋
あき

は、 

芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

といわれるように 

いろいろなことにじっくりと取
と

り組
く

むことができる時期
じ き

 

でもあります。健康
けんこう

な体
からだ

づくりのためにも栄養
えいよう

バランス 

を考
かんが

えて、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

でいろいろな食
しょく

品
ひん

を組
く

み合
あ

わせ 

て食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 

 

あかのなかま きいろのなかま 
みどり   

のなかま  

体
からだ

をつくる エネルギーになる 
体
からだ

のちょうし 

をととのえる 

たんぱく質
しつ

が多
おお

い 

食
しょく

品
ひん

 

カルシウム

が多
おお

い 

食
しょく

品
ひん

 

炭水化物
たんすいかぶつ

 

が多
おお

い 

食
しょく

品
ひん

 

脂質
し し つ

 

が多
おお

い 

食
しょく

品
ひん

 

ビタミンA

が多
おお

い 

食
しょく

品
ひん

 

ビタミン C

が多
おお

い 

食
しょく

品
ひん

 

      

３つの食品
しょくひん

グループをそろえましょう！ 

食育だより  月号 

目
め

が疲
つか

れると頭
ず

痛
つう

や肩
かた

こりなどをおこす 

ことがあります。遠
とお

くを見
み

るなどして目
め

を 

休
やす

ませたり、普段
ふ だ ん

から栄養
えいよう

バランスのよい 

食事
しょくじ

をとり、疲
つか

れ目
め

に効
こう

果
か

的
てき

な食
た

べ物
もの

を 

食
た

べるようにしましょう。 

米
こめ

・パン 

めん・いも 

砂糖
さ と う

 

油
あぶら

 小魚
こざかな

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

乳製品
にゅうせいひん

･海藻
かいそう

 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

 

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 
その他

た

の野
や

菜
さい

 

果物
くだもの

 

あか・きいろ・みどりの３つのなかまをそろえると、栄養
えいよう

の 

バランスがよくなります。下
した

の表
ひょう

を参考
さんこ う

に、いろいろな食品
しょくひん

 

を食
た

べるようにしましょう。 

 

 

日本
に ほ ん

の食品
しょくひん

ロス 約
やく

522万
まん

トン 
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