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問合せ先　　保健センター福祉課　　☎７５－４１０１

っ
て
い
ま
す
か
？

　
１
日
に
必
要
な
栄
養
素
を
摂
取
す

る
た
め
に
は
３
食
食
べ
る
こ
と
が
必

要
で
す
。
そ
の
中
で
も
朝
食
は
重

要
！
簡
単
な
も
の
で
も
良
い
の
で
、

必
ず
朝
食
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。

健
康
ち
づ
21 (

そ
の
２)

・脳のエネルギー源になる。

・体温を上げ、日中の

　活動に備える。

・食事を摂ることで、

　内臓が刺激され、

　体内リズムが整う。

目
標
１

　

毎
日
３
食
き
ち
ん
と
食
べ
よ
う

１日の野菜摂取目標量は、

120ｇ以上

350ｇ以上
( 生野菜だと両手一杯分 )

　また、350 ｇの内、緑黄色野菜 ( ほ

うれん草、ブロッコリー、トマト、ピー

マン、人参など色の濃い野菜 ) を

食べましょう！

朝食の重要な働き

今回は ･･･

( 分野２)

について
　確認しましょう！

「食事」 知

目標３

1 日に 両手一杯分の野菜
　　　　　　　　　　を食べよう

目標２

  １日１回以上 主食・主菜・副菜
　　　　　　　　　　をそろえて食べよう

主菜副菜

主食

肉、魚、卵、大豆・
大豆製品など

野菜・芋・海藻・
キノコなど

ご飯・パン・麺類など

筋肉や血液など、体
を作るもとになり

ます。

ビタミンやミネラル、
食物繊維を含み、体の

調子を整えます。

活動のための
エネルギー源

　主食・主菜・副菜がそろっていると、自然と

バランスのとれた食事になります。
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