
                                                                                 

                                                             

                 

   

 

 

  

 

                                                                                                                                                              

 １つの食品
しょくひん

で全
すべ

ての栄養
えいよう

がとれ

るものは１つも無
な

いんだ。だから，

いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合わせて食
た

べることが大事
だ い じ

なんだ。 

 新緑
しんりょく

がまぶしいさわやかな季節
き せ つ

になりました。子
こ

どもたちは新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れてき

た頃
ころ

ですが，その一方
いっぽう

で疲
つか

れがたまりやすい時期
じ き

でもあります。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムと

栄養
えいよう

のバランスがとれた食事
しょくじ

を心
こころ

がけて，今
こん

月
げつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
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 食品
しょくひん

は，体
からだ

の中
なか

のはたらきによって，おもに３つのグループに分
わ

けられます。各
かく

グループから偏
かたよ

らないよう上手
じょうず

に食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることで，じようぶな体
からだ

をつくることができます。 

 （黄色
き い ろ

） 
（赤色

あかいろ

） 

（緑色
みどりいろ

） 

赤色
あかいろ

・・おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

。魚
さかな

・肉
にく

・たまご・豆類
まめるい

・乳類
にゅうるい

・海
かい

藻類
そうるい

 など 

黄色
き い ろ

・・おもにエネルギー（熱
ねつ

や力
ちから

）のもとになる食品
しょくひん

。米
こめ

やパン，めんなどの穀類
こくるい

・いも類
るい

・砂
さ

糖類
とうるい

，油脂類
ゆ し る い

・種
しゅ

実類
じつるい

 など 

緑色
みどりいろ

・・おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

。野菜
や さ い

・果物
くだもの

 など 

しょく   ひん                              や く  わ り           し 

じょう   ず        く         あ                  た 

江田島市の食育キャラクター 

もりもりぼうや 

「旬
しゅん

」の食
た

べ物
もの

 
 

  アスパラガス，じゃがいも，たまねぎ，たけのこ 

 

 春きゃべつ， あさり，たい 

                      など 

                 


