
 

 日増しに秋も深まってきました。子どもたちにとっては勉強やスポーツなどに忙しい季節です。実り

の秋に感謝して、いろいろな食べ物を食べて、栄養バランスの良い食事を心がけましょう。 
  
 

  

 

食べ物は、それぞれがもつ主な栄養素の働きにより、３つのグループ（３色）に分けられます。各グ

ループの体内での働きは違うので、それぞれのグループから偏らないよう、バランスよく食べましょう。 
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魚、肉、卵、豆、豆製品など 
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牛乳、乳製品、小魚、海藻など 
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野菜、くだもの、きのこなど 

ビタミン 

無機質 

★３色の食品群は毎食そろえるようにしましょう。「赤黄緑がそろっているかな？」という

確認をしていると、自然に足りない食品に気づくようになります。 

★毎食そろえることが難しい場合は、朝食でとれなかった食品はほかの食事でとるよう心が

けて、工夫しましょう。 
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