
バランスのよい食事とは？…ポイントを２つ紹介します！

ポイント②多くの食品（食材）をとること!

い…さつまいも、里いも、じゃが芋、山芋、
　　こんにゃくなど芋類

た…卵

ち…チーズ、ヨーグルト、牛乳など乳製品

わ…わかめ、ひじき、のり、昆布、もずくなど
　　海藻類

や…野菜、果物

さ…魚、肉、魚介類

し…しいたけ、じめじ、舞茸、なめこ、
　　えのきたけなどきのこ類

ご…ごま、ナッツ、アーモンド、クルミ、くりなど
　　種実類

　新学期が始まってから、はや一か月がたちました。新しい環境に慣れると同時に、気づかぬうちに疲れがたまっ

てきている頃かもしれません。元気に過ごす秘けつとして、まずは早寝・早起き・バランスの良い食生活を心がけ

ましょう。

ポイント①主食、主菜、副菜、汁物・飲み物を揃えること！

　　　☆このように主食、主菜、副菜、汁物・飲み物をそろえることで

　　　　赤・黄・緑の３色食品群が揃った食事になります。

「まごたちわやさしい」の食品をとりましょう。

ま…大豆・大豆製品(納豆、豆腐、味噌、油揚げ)、
　　小豆など豆類

令和６年５月

主食：黄の食べ物が中心
米、パン、もち、麺類などで、

炭水化物が多く含まれ、体内で

エネルギー源になります。

副菜：緑の食べ物が中心
野菜・果物、きのこ、いも類、

海草などで、ビタミンやミネラ

ルが多く含まれ、体の調子を整

えます。

主菜：赤や緑の食べ物が中心
肉、魚、卵、大豆などで、たんぱ

く質が多く含まれていて、体の中

で血や筋肉をつくるもとになりま

す。

汁物・飲み物（牛乳など）
水分補給のほか、ミネラルなど足

りない栄養素を補います。


