
 

                                    

              

 

 

  

～基本の知識を身につけてかしこく食べよう！～ 

 食品
しょくひん

にはいろいろな栄養素
えいようそ

がふくまれ、食品
しょくひん

によって、ふくまれる栄養素
えいようそ

の割合
わりあい

がちがいます。

そのため、私
わたし

たちの健康
けんこう

を保つ
たも  

ためには、いろいろな種類
しゅるい

の食品
しょくひん

を組み合わせて
く  あ    

食べる
た   

ことが大切
たいせつ

です。３つのグループをそろえて食べる
た   

と健康
けんこう

によい食事
しょくじ

になります。 

「食品
しょくひん

の３つのグループ」と「多く
お お  

ふくまれる栄養素
えいようそ

」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウイルスへの抵抗力
ていこうりょく

を高め
た か  

るために腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整え
ととの   

ましょう 

腸
ちょう

の中
なか

には健康
けんこう

に役立つ
や く だ  

善玉
ぜんだま

菌
きん

、毒素
ど く そ

をつくる悪玉
あくだま

菌
きん

、善玉
ぜんだま

菌
きん

・悪玉
あくだま

菌
きん

の多い
お お  

方
ほう

に影響
えいきょう

される日和見
ひ よ り み

菌
きん

がいます。善玉
ぜんだま

菌
きん

が多い
お お  

と腸内
ちょうない

環境
かんきょう

が良く
よ  

なり、抵抗力
ていこうりょく

も高まります
たか       

。反対
はんたい

に悪玉
あくだま

菌
きん

が多く
おお  

なる

と、抵抗力
ていこうりょく

も弱まります
よわ       

。 

 

 

食物
しょくもつ

せんいが多い
お お  

食品
しょくひん

 

（野菜
やさい

・いも・きのこ・海草
かいそう

など） 

ウンチの量
りょう

を増やし
ふ   

、有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

を体
からだ

の外
そと

に出します
だ    

。 

 

 

 

オリゴ糖
とう

が多い
おお  

食品
しょくひん

 

（大豆
だいず

・ごぼう・バナナなど） 

ビフィズス菌
きん

のエサになり、善玉
ぜんだま

菌
きん

を増やします
ふ     

。 

 

発酵
はっこう

食品
しょくひん

 

（納豆
なっとう

・ヨーグルト・つけ物
    もの

など） 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整えます
ととの      

。 

 

 

 

さわやかな季節
き せ つ

になりました。秋
あき

本番
ほんばん

です。スポーツ・

芸術
げいじゅつ

・行楽
こうらく

・読書
どくしょ

の秋
あき

、そして海
うみ

の幸
さち

・里
さと

の実り
みの  

が楽しみ
たの    

な秋
あき

でもあります。豊か
ゆた  

な実り
みの  

で、体
からだ

も心
こころ

も満たし
み   

、  

これからやってくる寒い
さ む  

季節
き せ つ

を元気
げ ん き

に迎えましょう
むか         

。 
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食
た

べもののはたらきを知
し

ろう 

【赤
あか

のグループ】 

（おもに体
からだ

をつくる） 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

 

 

 

 

たんぱく質
しつ

 カルシウム
     

など 

【緑
みどり

のグループ】 

（おもに体
からだ

の調子
ち ょう し

を整
ととの

える） 

野菜
や さ い

・くだもの 

 

 

 

 

 

ビタミン 

【黄
き

のグループ】 

（おもにエネルギーになる） 

米
こめ

・パン・めん・いも 

油
あぶら

・さとう 

 

 

 

 

炭水化物
たんすいかぶつ

 脂
し

 質
しつ

 

 
便秘
べ ん ぴ

がちで、よくおなかが痛く
いた  

なる人
ひと

は悪玉
あくだま

菌
きん

が増えがち
ふ    

です。食物
しょくもつ

せんいの多い
お お  

 

野菜
や さ い

やきのこや海草
かいそう

をしっかり食
た

べ、善玉菌
ぜんだまきん

を増
ふ

やして、便秘
べ ん ぴ

を解消
かいしょう

しましょう！ 

善玉
ぜ ん だ ま

菌
き ん

を増やす
ふ   

食品
しょくひん

をすすんで食べよう
た    

！ 


