
 

 

 

 

 

 

 

 

わたしたちがいつも食
た

べている食
た

べ物
もの

には、どんな栄
えい

養
よう

素
そ

が

ふくまれているのでしょうか。また 体
からだ

の中
なか

でどのようなはた

らきをしているのでしょうか。 

 

  右
みぎ

のページの図
ず

のように、食
た

べ物
もの

は 体
からだ

の中
なか

でのはたらきによって３つのグ

ループにわけられます。エネルギーのもとになるものは「黄
き

」、体
からだ

を作
つく

るもと

になるものは「赤
あか

」、体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるものは「 緑
みどり

」のグループです。 

また、食
た

べ物
もの

には炭水化物
たんすいかぶつ

、脂
し

質
しつ

、たんぱく質
しつ

、無
む

機
き

質
しつ

、

ビタミンという栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれており、この５つをあわ

せて「五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

」といいます。 

毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、３つのグループの食
た

べ

物
もの

をバランスよく組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

です。

好
す

き嫌
きら

いをせず、何
なん

でも食
た

べるようにしましょう。 

 

 

★☆ チャレンジクイズ ☆★ 
次
つぎ

の食
た

べ物
もの

を３つのグループ（黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

）にわけてみましょう。 

答
こた

えは右
みぎ

のページの下
した

にあります。 
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京田辺市学校給食委員会 

 た       も の       え い  よ う 

黄
き

のグループ： 

赤
あか

のグループ： 

緑
みどり

のグループ： 

？ ？ 

？ 

？ 

？ 

？ 

 

たまご         

 

じゃがいも         

 

チーズ       

 

りんご         

 

にんじん   

 

ごはん         



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

だいず 

ぎゅうにゅう 

にく 

こざかな 

ヨーグルト 

うどん 

キャベツ 

ほうれんそう 

ごま 

トマト 

黄 
エネルギーの

もとになる 

赤 
からだをつくる

もとになる 

緑

黄 
からだのちょうしを

ととのえる 

みどり 

き あか 

にんじん 

たまご 

バター 

きゅうり 

★☆ チャレンジクイズのこたえ ☆★ 

黄
き

のグループ： 

 

赤
あか

のグループ： 

 

緑
みどり

のグループ： 

 

チーズ 

 

じゃがいも         

 

たまご 

 た    も の                            ご  だい  えい よう  そ 

全
ぜん

部
ぶ

わかり

ましたか？ 

かぼちゃ 

こまつな 

おもに 

おもに 

おもに 

たまねぎ 

バナナ 

りんご 

ごはん 

パン 

さつまいも 

じゃがいも 

あぶら 

マヨネーズ 

さかな 

とうふ 

わかめ 

しいたけ 

りんご 

 

にんじん 

 

 

チーズ 

ごはん 

 


