
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

病気にかかりにくく

してくれたり，腸の

働きをよくしてくれ

たりします。 

ごはん・パン・

めんなどの黄色

の食べものを使

ったもの 

肉・魚・卵・大

豆など赤の食べ

物を使ったを使

った料理 

野菜などの緑

の食べ物を使

った料理 

主菜 副菜 汁物・飲み物 主食 ＋ ＋ ＋ 

足らない栄養や

食品を補いま

す。 

脳と体のエネル

ギーになります。 血や筋肉，骨など

を作ります。 

料理で考えると･･･ 

３つの色を 

そろえると 

栄養のバラ

ンスがとれ

ます。 
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