
                                                         
 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  食
た

べ物
もの

は、からだの中
なか

に入
はい

って消
しょう

化
か

されたあと、「小
しょう

腸
ちょう

」というところで、栄
えい

養
よう

が吸
す

い

こまれていきます。小
しょう

腸
ちょう

で吸
す

いこまれた栄
えい

養
よう

は、さまざまなはたらきをしてくれます。そ

のはたらきによって、食
た

べ物
もの

は、３つのグループに分
わ

けられます。 

  おもに、エネルギーのもとになるものは「黄
き

」、おもにからだを作
つく

るもとになるものは「赤
あか

」、

おもにからだの調
ちょう

子
し

をととのえるものは、「緑
みどり

」のグループです。 

  また、食
た

べ物
もの

には、炭
たん

水
すい

化
か

物
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

がふく

まれており、この５つを合
あ

わせて「五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

」といいます。 

  バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

で五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

をきちんととることで、健
けん

康
こう

なからだを作
つく

ることができ

ます。 
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た なか もの 

た なか 

た    もの ご  だい えい よう そ 

口
くち

の中
なか

 

胃
い

 

小
しょう

腸
ちょう

 

大
だい

腸
ちょう

 
肛
こう

門
もん

 

食
た

べ物
もの

を歯
は

でかんで小
ちい

さくしたりつぶ

したりします。だ液
えき

がたくさん出
で

てき

て食
た

べ物
もの

をやわらかくし、こまかくし

ていきます。 

食
た

べ物
もの

が入
はい

ってくると大
おお

きく

ふくらんで、胃
い

液
えき

を出
だ

し、食
た

べ

物
もの

をどろどろにします。 

約
やく

６.５メートルもある長
なが

い管
くだ

の

中
なか

を通
とお

る間
あいだ

に、食
た

べ物
もの

がさらに

こまかくなり、栄養
えいよう

がすいこまれ

ていきます。 

水
すい

分
ぶん

がすいこまれていき、

残
のこ

ったかすは、うんこにな

ります。 

ここからうんこ 

が    出
で

ます。 

ヨーグルト 

たまご 

だいず 

ぎゅうにゅう 

にく 

こざかな 

うどん 

キャベツ 

トマト 

にんじん 

バター 

きゅうり 

かぼちゃ 

こまつな 

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 

チーズ 

黄 
エネルギーの

もとになる 

赤 
からだを作

つく

る

もとになる 

緑

黄 
からだの 調

ちょう

子
し

を

ととのえる 

みどり 

き あか 

おもに 

おもに 

おもに 

ごま 

ほうれんそう 

たまねぎ 

しいたけ 

食
た

べ物
もの

を細
こま

かくしたり、やわら

かくしたりすることで、栄
えい

養
よう

を

体
からだ

に取
と

り込
こ

みやすくすること

を、「消
しょう

化
か

」というよ。 


