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少
すこ

しずつ過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきました。秋
あき

は芋
いも

や栗
くり

、ぶどうや柿
かき

など、おいしいものが

たくさんあり、実
みの

りの秋
あき

、味覚
み か く

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

ともいわれています。秋
あき

の実
みの

りに感謝
かんしゃ

して、旬
しゅん

の

食材
しょくざい

を食
た

べて秋
あき

を感
かん

じましょう。また、スポーツの秋ともいわれています。丈夫
じょうぶ

で健康
けんこう

な体
からだ

を

つくるために、適度
て き ど

な運動
うんどう

と栄養
えいよう

バランスの整
ととの

った食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

 

食
た

べ物
もの

の３つの働
はたら

き を 知
し

ろう！ 
体
からだ

の中
なか

に入
はい

った 食
た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

で消化
しょうか

されて 栄養素
え いようそ

となります。 栄養素
え いようそ

は 私
わたし

たちの

体
からだ

を健康
けんこう

にしたり、大
おお

きくしたり、丈夫
じょうぶ

にしたりするために役立
や く だ

っています。 

 栄養素
え いようそ

は おもに「体
からだ

をつくる」「エネルギーのもとになる」「体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える」の ３つの

働
はたら

き の グループに分
わ

けることができます。 
 
 

 おもに              おもに              おもに  

体
からだ

をつくる もとになる   エネルギーのもとになる   体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える  
 

 

 

 

 

筋肉
きんにく

や骨
ほね

、皮膚
ひ ふ

、血液
けつえき

など、   体
からだ

を動
うご

かしたり、脳
のう

を働
はたら

か   風邪
か ぜ

から体
からだ

を守
まも

るなど、 

 丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくります。     せたりします。           体
からだ

の健康
けんこう

を保
たも

ちます。 

 

 

３つの働
はたら

きの食品
しょくひん

を毎日
まいにち

３食
しょく

、バランスよく食
た

べること

で、健康
けんこう

な体
からだ

をつくることが できます。 

裏面
うらめん

の ３つの働
はたら

きのグループの食品
しょくひん

の表
ひょう

を 参考
さんこう

に、

いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べるようにしましょう。 

  



おもに 体
からだ

をつくる もとになる 栄養素
え い よ う そ

 

たんぱく質
しつ

        無機物
む き ぶ つ

（ミネラル） 

肉
 にく

                 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

魚
さかな

                 海藻
かいそう

  

卵
たまご

                 小魚
こざかな

  

大豆
だ い ず

                 

おもに エネルギーのもとになる 栄養素
え い よ う そ

 

炭水化物
たんすいかぶつ

         脂質
し し つ

 

ごはん              油
あぶら

  

パン・麺
めん

             バター 

砂糖
さ と う

               ドレッシング 

いも                

 

おもに 体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える 栄養素
え い よ う そ

 

ビタミン  

野菜
や さ い

  

きのこ 

果物
くだもの

  

どの栄養素
え いようそ

が欠
か

けても、健康
けんこう

を保
たも

つことはできません。バランスよく食
た

べましょう。 

 


