
★体をつくるもとになるもの
からだ

食べると体が大きくなるよ！
た からだ お お

★体の調子を整えるもの
からだ ち ょ う し ととの

食べると皮膚や粘膜の
た ひ ふ ね ん ま く

成長を助けるよ！
せいちょう た す
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おうちの人と読みましょう。
ひと よ

暑さがやわらぎ、過ごしやすい季節になりました。おいしく楽しく、そして自分の体のことを考えながら食べたい
あつ す き せつ たの じ ぶん からだ かんが た

ですね。おいしく健康に食べるポイントは、３つの働きの食べ物をそろえることです。赤・黄・緑のグループの食べ
けんこう た はたら た もの あか き みどり た

物の働きを知り、栄養バランスがとれた食事にしましょう。また、この時期はたくさんの作物が収穫される「実りの
もの はたら し えいよう しょく じ じ き さくもつ しゅうかく みの

秋」でもあります。感謝して秋の味覚を味わいましょう。
あき かんしゃ あき み かく あじ

★エネルギーのもとになるもの

食べると体や頭を動かす力にな
た からだ あたま う ご ちから

るよ！

の食べ物
た も の

の食べ物
た も の

の食べ物
た も の

た も の は た ら し

あか き

みどり

栄養バランスを整えるには、主食・主菜・副菜を組み合わせた食事を
えいよう ととの しゅしょく しゅさい ふくさい く あ しょく じ

食べるのがおすすめです。
た

主食・主菜・副菜が別になっている定食パターンだけでなく、それらを
しゅしょく しゅさい ふくさい べつ ていしょく

組み合わせた料理を上手に活用しましょう。
く あ りょう り じょう ず かつよう

食べ物は体の中での働きがそれぞれ違います。
た もの からだ なか はたら ちが

いろいろな食べ物を組み合わせてバランスよく食べましょう。
た もの く あ た

♪ 主に主菜になるよ ♪
お も し ゅ さ い

♪ 主に主食になるよ ♪
お も し ゅ し ょ く

♪ 主に副菜になるよ ♪
お も ふ く さ い

し ゅ し ょ く し ゅ さ い ふ く さ い く あ た

主食
し ゅ し ょ く

副菜
ふ く さ い 主菜

し ゅ さ い

主食・主菜・副菜を
しゅしょく し ゅさい ふくさい

一つの食器に入れて
ひと し ょ っき い

ロコモコ丼に！
どん

例
れ い


