
 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

休校
きゅうこう

が続いていますが、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の3 食
しょく

をしっかりとり、栄養
えいよう

のバランスにも気
き

をつけて元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

ウイルスによる感染症
かんせんしょう

を予防
よぼう

するには食事前
しょくじまえ

の手
て

洗
あら

いをしっかりし、栄養
えいよう

バランスのとれた

食事
しょくじ

をとり、夜
よる

は十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとって体
からだ

をしっかり休
やす

めることが大切
たいせつ

です。感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

のポイ

ントと食生活
しょくせいかつ

の注意
ちゅうい

です。 

たんぱく質
しつ

をしっかりとる。 

 

室内
しつない

の温度
おんど

と湿度
しつど

を適度
てきど

に

保
たも

つ。換気
かんき

も忘
わす

れずに。 

 

栄養
えいよう

･運動
うんどう

･休養
きゅうよう

のバラン

スを日
ひ

ごろから心
こころ

がける。 

 

魚
さかな

、肉
にく

、 卵
たまご

、 牛 乳
ぎゅうにゅう

･

乳製品
にゅうせいひん

、大豆
だいず

･大豆
だいず

製品
せいひん

は、    

ウイルスに負
ま

けない体
からだ

を 

作
つく

ります。 

 

体
からだ

を温
あたた

め、ビタミン A の

吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

ける。ただし、  

とりすぎに注意
ちゅうい

。 

 

野菜
やさい

や果物
くだもの

に多
おお

いビタミン

A、Cは体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

め

てくれます。 

 

「ただいま」の後
あと

、「いただ

きます」の手
て

洗
あら

いをせっけん

でしっかりする。 

 

脂質
ししつ

( 油
あぶら

)も上手
じょうず

に活用
かつよう

。 

 

ビタミンの補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに。 
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津田
つ だ

南
みなみ

の さくら   と げんき   の 食
た

べ物
も の

の３つのはたらき クイズ     

 「わーい、きょうのばんごはんは、ぼくの大
だい

すきな ごはんと、とりのからあげと、やさいサラダだ！」        「わたしは、からあげ だけでいいわ」 

「さくら、食
た

べものには、それぞれちがった はたらきが あるんだ。だから、できるだけいろいろなものを 食
た

べたほうが、元
げん

気
き

になれるんだよ！」 

「げんき、そうなの？」「きょうは、食
た

べもののはたらきを いっしょに調
しら

べてみようよ。」「□
しかく

に ことば入
い

れて 食
た

べ物
もの

の名
な

前
まえ

を 完
かん

成
せい

してね。食
た

べ物
もの

に 色
いろ

をぬってね。」 

「書
か

いてある食
た

べ物
もの

以
い

外
がい

で、知
し

っているものは あるかな？ どのなかまかに入
はい

るか、書
か

いてみよう。」「かけたら、すきな食
た

べ物
もの

に 青
あお

で〇
まる

をつけてみよう！」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クイズ  

下
した

の絵
え

は なに色
いろ

のなかまでしょうか？ 〇
まる

の中
なか

に色
いろ

をぬってね。 

 

 

 

 

パ□ 

さつまいも 

あ□ら 

食
しょく

品
ひん

は、栄
えい

養
よう

素
そ

の働
はたら

きによって黄
き

、赤
あか

、みどりの3つのグループに分
わ

けられます。黄
き

はお

もに体
からだ

をうごかすエネルギーのもと、赤
あか

はおもに体
からだ

をつくるもと、緑
みどり

はおもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える働
はたら

きをします。３つのグループをそろえて食
た

べると健
けん

康
こう

によい食事
しょくじ

になります。

給 食
きゅうしょく

も３つの働き
はたら

をもつ食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせてメニューを作
つく

っています。 

 

□かめ 

ぎゅ□ 
□ゅう 

黄
き

のなかま おもに体
からだ

を 

うごかすエネルギーのもとになる 

 

 

に□じん 

□う□んそう こまつ□ 

チンゲン□イ 

レ□ス 

ね□ 

□ーマン 

□す ト□ト 

か□ちゃ 

③みかん 

□んご 

は□さい 

グリーン 
 □スパラ□ス 

レ□ン 

①とうふ 

□まご 

赤
あか

のなかま 

おもに体
からだ

をつくるもとになる 

 

ご□ん う□ん 

め□ □ち 

□やが□も 

さ□まい□ 

マ□ネー□ 

ぶ□にく ぎゅ□にく と□にく だ□ず 

□かな 

た□ねぎ キャ□ツ 

□やし 

ブ□ッ□リー 

□ち□ 

緑
みどり

のなかま おもに体
からだ

の 

調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもとになる 

クイズのこたえ  ①とうふ 赤
あか

  ②スパゲティ 黄
き

   ③みかん みどり 

黄
き

・赤
あか

・みどりの３

グループをそろえて

食
た

べるといいのね。

 

②スパゲティ 


