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☆じょうぶな体
からだ

をつくりましょう。  

じょうぶな体
からだ

を作
つく

るためには、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をすることが大切
たいせつ

です。

食
た

べ物
もの

は体
からだ

の中
なか

での働
はたら

きによって、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３つのグループに分
わ

けられます。 

 ３つのグループからバランスよく食
た

べることが、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

の目安
め や す

になります。献立表
こんだてひょう

にも、その日
ひ

に使
つか

っている食材
しょくざい

がグループ分
わ

けされているので、

参考
さんこう

にしてみてください。 

 

 

 

 

 

すずしい日
ひ

が多
おお

くなり、秋
あき

らしくなってきました。さまざまな作物
さくもつ

が実
みの

りの季節
き せ つ

を

迎
むか

えます。１０月
がつ

は運動会
うんどうかい

があり、練習
れんしゅう

も始
はじ

まります。元気
げ ん き

に練習
れんしゅう

して、当日
とうじつ

は自分
じ ぶ ん

の力
ちから

が出
だ

し切
き

れるように、しっかり食
た

べて、苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

にもチャレンジしてみま

しょう。 
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緑
みどり

のグループ 赤
あか

のグループ 黄
き

のグループ 

「旬
しゅん

」とは、その食
た

べ物
もの

がたくさんとれて、一年
いちねん

のうちでいちばんおいしく、

栄養価
えいようか

も高
たか

くなる時期
じ き

のことです。 

にんじんは給 食
きゅうしょく

でほとんど毎
まい

日
にち

使
つか

っていて、お店
みせ

でも見
み

かけない日
ひ

はないくら

いですが、実
じつ

は１０月
がつ

から２月
がつ

までの秋
あき

から冬
ふゆ

が旬
しゅん

です。 

にんじんは、「ビタミン A」という栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

ビタミン A には、肌
はだ

を健康
けんこう

に保
たも

ってくれたり、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くしたり 

してくれるので、かぜなどのウイルスから体
からだ

を守
まも

ってくれる働
はたら

きが 

あります。 

 

骨
ほね

はわたしたちの体
からだ

にとって、とても大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。骨
ほね

は、体
からだ

を支
ささ

え

たり、血
ち

を作
つく

ったり、カルシウムをためておいたりしてくれます。 

 

○じょうぶな骨
ほね

を作
つく

るポイント 


