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 わたしたちは、体
からだ

を動かす
うご

エネルギーになる栄養
えいよう

や、じょうぶな体
からだ

を

つくる栄養
えいよう

、体
からだ

を病気
びょうき

から守る
まも

栄養
えいよう

などをすべて、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

からとっ

ています。  

そこで、バランスのよい食事
しょくじ

にするため

に、「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

の基本形
きほんけい

」を意識
いしき

しながら食べる
た

ことが大切
たいせつ

です。 

① バランス良
よ

く食
た

べよう 

  ～食事
しょくじ

の基本形
きほんけい

～ 
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野菜
や さ い

や海草
かいそう

が入
はい

ったおか

ずです。じょうぶな体
からだ

を

つくったり、病気
びょうき

から守
まも

る

栄養
えいよう

がふくまれています。 

肉
にく

や魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だいず

などが入
はい

ったメインとなるおかずです。 

じょうぶな体
からだ

をつくる栄養
えいよう

がふくまれています。 

骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする 

カルシウムがふくまれて

います。 

野菜
やさい

が 入った
はい

お

かずです。 体
からだ

を

病気
びょうき

か ら 守
まも

る

栄養
えいよう

がふくまれ

ています。 

 

ごはんやパンや麺
めん

などです。 

体
からだ

を動
うご

かすエネルギーにな

る栄養
えいよう

がふくまれています。 

副菜
ふくさい

 

 

主
しゅ

菜
さい

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

副菜
ふくさい

（汁物
しるもの

） 

 

主食
しゅしょく

 

② 

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

の基本形
きほんけい
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 成長期
せいちょうき

には、特
とく

に鉄
てつ

とカルシウムが不足
ふ そ く

しやすくなります。丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためにも意識
い し き

してとるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

意識
い し き

してとりたい栄養
えいよう

 

レバーや肉
にく

 

鉄
てつ

を多く
おお

含む
ふく

食べ物
た   もの

 カルシウムを多く
おお

含む
ふく

食べ物
た   もの

 

 

赤身
あ か み

の魚
さかな

 

貝類
かいるい

 

大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

海藻
かいそう

 
小松菜
こ ま つ な

 

などの青菜
あ お な

 

骨
ほね

ごと食
た

べる 

小魚
こざかな

 桜
さくら

エビ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

小松菜
こ ま つ な

 

などの青菜
あ お な

 

大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

 

③ 
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こたえ ①ケーキ  ②カップめん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あまいものやインスタント食品
しょくひん

を食
た

べ過
す

ぎると、エネルギーのとり過
す

ぎになって肥満
ひ ま ん

につながるので気
き

をつけましょう。 

比
くら

べてみると・・・・ 

カップめん１個
こ

の 

エネルギーは約
やく

400K c a l
キロカロリー

 

 

とり過
す

ぎに気
き

をつけたい栄養
えいよう

 

① おにぎり1個
こ

とケーキ1個
こ

は、

どちらがエネルギーが高
たか

い？ 

    

④ 

ケーキ 1個
こ

の 

エネルギーは約
やく

275K c a l
キロカロリー

 

おにぎり 1個
こ

の 

エネルギーは約
やく

170K c a l
キロカロリー

 

 

② おにぎり 1個
こ

とカップめん 1個
こ

は、どちらがエネルギーが高
たか

い？ 

    

エネルギーの単位
た ん い

は、 

K c a l
キロカロリー

といいます。 

 


