
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 栄養バランスのよい食事をとることは難しいことではありません。主食，

主菜，副菜，汁物をそろえると，いろいろな食品を食べることができて，自

然と栄養のバランスがととのいます。いつも食べている食事の内容をふりか

えってみましょう。 

献立を立てる時は、いろいろな食品か

ら偏りなく選んで，主食，主菜，副菜，

汁物を決めましょう。 

知っておきたい！ 献立の基本 

 ６つの基礎食品群とは，同じような栄養素を多く含む食品を

６つのグループにわけたものです。６つの食品群から過不足な

く食品を組み合わせることで，栄養バランスのとれた食事にな

ります。 

つの
 

基礎食品群 

 主食のおにぎりやパンだけで

はなく，主菜となる肉，魚，卵な

どのおかずや，副菜となる野菜の

おかずもとれるような食品を組

み合わせましょう。 

魚，肉，卵，豆・ 

豆製品 

主食 

副菜 主菜 

汁物 主食 米，パン，めんなどから選ぶ。 

主菜 魚，肉，卵，豆・豆製品から選ぶ。 

副菜 野菜，いも類，海藻，乳製品， 

   果物から選ぶ。 

汁物 みそ汁やスープ，飲み物から選ぶ。 

コンビニで選ぶ 
食事のポイント 

 コンビニで昼食などを購入す

る時は，どのような食品を選べ

ばよいのかを考えましょう。 

 食品の表示には，原材料名や，

内容量，栄養成分表示，期限，ア

レルギー物質の表示などが書か

れています。食品を選ぶ時の参

考にしましょう。 

デザートを買う
なら，ヨーグルト
や果物がいいよ 

ジュースはやめ
て水や茶，牛乳
などにしよう 

バランスよくとろう！ 

たんぱく質 

 たんぱく質は，筋肉や臓器，皮膚など

の体の主成分として重要です。肉や魚，

卵，牛乳，大豆，大豆製品に多く含まれ

ています。動物性食品と植物性食品をバ

ランスよく食事にとり入れましょう。 

成長期に 

大切な 

 成長期は，筋肉や骨，内臓などが発育します。

そのため，今，適度に運動することは丈夫な体

をつくるためにとても大切です。 

運動しよう 

１群 

たんぱく質を多く含む食品 

牛乳・乳製品， 

小魚，海藻 

無機質を多く含む食品 

緑黄色野菜 

ビタミンＡを多く含む食品 

そのほかの野菜，

果物 

ビタミンＣを多く含む食品 

米，パン，めん，

いも，砂糖 

炭水化物を多く含む食品 

油脂 

脂質を多く含む食品 

２群 ３群 

４群 ５群 ６群 

栄養バランスを 
考えよう 

食品表示を 
チェックしよう 
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