
 2学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

に迎
むか

えることができましたか? 夏
なつ

休
やす

みにおちいりやすい食
しょく

生
せい

活
かつ

と、それをリセットして元
げん

気
き

にリフレッシュするための方
ほう

法
ほう

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 主にビタミン・ミネ

ラルを含む食べもの 
 

病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

したり、

排便
はいべん

をうながしたり、

体の調子を整えます。 

  

 主にたんぱく

質
しつ

・ミネラルを

含む食べもの 
 

血液
けつえき

や筋肉
きんにく

、骨
ほね

な

どをつくり、健康

な体をつくるも

とになります。 

 主に

炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
し し つ

を含む食べもの 
 

体を動かしたり、

考えたり、体や脳
のう

のエネルギーの

もとになります。 
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赤 黄 

 

緑 

食べものはふくまれる栄養素
えいようそ

のはたらきによって、赤・黄・緑の 3 色に分

けられます。毎食、3 色の食べ物をかかさず食べると、栄養のバランスが

よくなり、体に必要な栄養素をまんべんなくとることができますよ♪ 

  

 

おうちの人と 

いっしょに 

読みましょう 

 

○赤○黄○緑  

あか   き   みどり 

高学年は、家庭科

の授業で「５大栄養

素」や「６つの基礎

食品群」を勉強しま

すね！ 

3 色そろった食事をしよう！ 

 

 楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みが終
お

わりました。元
げん

気
き

に新
しん

学
がっ

期
き

を迎
むか

えることができましたか。休
やす

み

中
ちゅう

、生
せい

活
かつ

が不
ふ

規
き

則
そく

になって、なんとなくやる気
き

がなくなっている人
ひと

は、朝
あさ

、昼
ひる

、

夕
ゆう

に栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

をし、夜
よる

は早
はや

めに休
やす

んで十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとって生
せい

活
かつ

リズムをととのえて、いつもの元
げん

気
き

を早
はや

く取
と

り戻
もど

しましょう。 

早
はや

起
お

きする日
ひ

を

決
き

め、その前日
ぜんじつ

は早く寝
ね

て「早

寝・早起き」の 

良
よ

いリズムをつ

くる。 

おやつの時間
じ か ん

を

決
き

め、お皿
さら

やコ

ップなどで１回
かい

の 量
りょう

を決めて

食べる。 

夕食
ゆうしょく

を食べた

らすぐに歯
は

みが

きをし、気持
き も

ち

にけじめをつけ

る。 

いろんな食
た

べも

のが入っている

給 食
きゅうしょく

を好きき

らいせず、楽し

く食べる。 


