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「３つのグループの食品
しょくひん

」を知
し

ろう 

食 品
しょくひん

には、いろいろな栄養素
え い よ う そ

がふくまれていますが、そのふくまれている主
おも

な栄養素
え い よ う そ

の体内
たいない

での 働
はたら

きに

よって、３つのグループに分
わ

けることができます。栄養
えいよう

バランスがよい食事
しょくじ

にするためには、いろいろな

種類
しゅるい

の食 品
しょくひん

を使
つか

い、３つのグループの食 品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせることが大切
たいせつ

です。 

 

主
おも

にエネルギーのもとになる食 品
しょくひん

    主
おも

に 体
からだ

をつくるもとになる食 品
しょくひん

 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

や脂質
し し つ

を多
おお

くふくむ食 品
しょくひん

      たんぱく質
しつ

や無機質
む き し つ

（カルシウム）を多
おお

くふくむ食 品
しょくひん

 

 

 

 

 

 

 

米
こめ

・パン・めん・いも・種
しゅ

実類
じつるい

・ 油
あぶら

など 

 

 

主
おも

に 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるもとになる食 品
しょくひん

  

ビタミンや無機質
む き し つ

を多
おお

くふくむ食 品
しょくひん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

成長期
せ い ち ょ う き

と貧血
ひ ん け つ

 

 

 

 

体
からだ

を動
うご

かした

り、脳
のう

を 働
はたら

かせ

たりするエネル

ギーになる。 

血
ち

や筋肉
きんにく

、骨
ほね

や

歯
は

などをつくる。 

魚
さかな

・肉
にく

・ 卵
たまご

・豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

・牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海藻
かいそう

など 

病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

した

り、目
め

や肌
はだ

の健康
けんこう

を守
まも

ったりする。 

野菜
や さ い

・きのこ・果物
くだもの

など 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は、いつも３つのグループの

食 品
しょくひん

がそろっていますよ！ 

エネルギーになる 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える 体
からだ

をつくる 

足
た

りない栄養素
え い よ う そ

を 補
おぎな

う 

貧血
ひんけつ

では、立
た

ちくらみやめまいだけでなく、勉 強
べんきょう

がはかどらない、イライラする、疲
つか

れやすいといった

症 状
しょうじょう

が起
お

こることがあります。特
とく

に激
はげ

しい運動
うんどう

を

する人は貧血
ひんけつ

になりやすいので注意
ちゅうい

しましょう。 

鉄
てつ

とビタミン C、たんぱく質
しつ

をしっかりとろう！ 

 レバーやあさりなどに多
おお

いヘム鉄
てつ

は 体
からだ

に 吸 収
きゅうしゅう

されやすく、

野菜
や さ い

や大豆
だ い ず

に多
おお

い非
ひ

ヘム鉄
てつ

もビタミン C と一緒
いっしょ

にとると 吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。また、たんぱく質
しつ

をとることも大切
たいせつ

です。

魚
さかな

・肉
にく

・大豆
だ い ず

などを組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。 


