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〈調和のとれた食事〉 

健康な体を保つためには，食事からいろいろな栄養素をとることが必要です。 

      栄養素のはたらき        栄養素 ☆ 多く含む食品        

   

脳と体のエネルギー 

になる                    米・めん類・パン・いも類 

 

                               

油脂類・バター・マヨネーズ 

 

血や筋肉，骨など 

体をつくる                 肉・魚・豆・豆製品・乳製品 

 

 

                  海そう・牛乳・乳製品・小魚 

  

体の調子を整える                

 緑黄色野菜・淡色野菜・果物 
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