
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
た

べ物
もの

の働
はたら

きを知
し

ろう 
私
わたし

たちは、生
い

きるために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を、食
た

べ物
もの

からとっています。食
た

べ物
もの

によっ

て含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

素
そ

が違
ちが

うため、健康
けんこう

に生
い

きるためには、いろいろな食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わ

せて食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

田原市給食センター 

食
た

べ物
もの

の３つのグループ 

主
しゅ

食
しょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

、汁
しる

物
もの

を組
く

み合
あ

わせると３つのグループがそろいやすく、自
し

然
ぜん

と栄
えい

養
よう

バランスがよくなります。自
じ

分
ぶん

で食
しょく

事
じ

を選
えら

ぶときは意
い

識
しき

してみましょう。 

食
た

べ物
もの

は、多
おお

く含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

素
そ

によって３つのグループに分
わ

けられます。すべての

グループの食
た

べ物
もの

を偏
かたよ

りなく食
た

べると、栄養
えいよう

バランスのよい食
しょく

事
じ

になります。 

食
しょく

事
じ

の選
えら

び方
かた

 

を考
かんが

えた

主
し ゅ

食
しょく

 副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

 主
し ゅ

菜
さい

 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、果物
くだもの

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄養
えいよう

バランスがよくなります。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

 果物
くだもの

 

うどん 

からあげ 

目
め

玉
だ ま

焼
や

き 

ひじきの煮付
に つ

け 

みそ汁
し る

 

ごはん 
パン 

焼
や

き魚
ざかな

 

サラダ 

りんご 

バナナ 

みかん 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

キウイ 

ヨーグルト チーズ 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

・脂
し

質
しつ

 

米
こ め

、パン、めん、いも、

油
あぶら

など 

たんぱく質
しつ

・無
む

機
き

質
しつ

 

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

など 

 

ビタミン・ 

無
む

機
き

質
しつ

 

野
や

菜
さ い

・果物
く だ も の

・

きのこなど 


