
食べ物を三つの種類にわけてみよう 

お手伝いシート5-1

体の調子を 
ととのえる 

血や肉を 
つくる 

エネルギー 
になる 



お手伝いシート5-2

かまぼこ 

あぶらあげ 

ごはん 

きゅうり 

パセリ 

レモン 

トマト 

パスタ 

キウィ 

牛肉 

しいたけ 

ピーマン さかな 

はくさい 
たまねぎ 

じゃがいも 

チンゲンサイ 

こんぶ 

たまご 

なっとう 

いちご 

もち 

セロリ 

とうふ 

レバー 

せんべい 

ねぎ 

めざし 

あさり 

きゃべつ 

牛にゅう 

マーガリン 

しらす 

ひじき 

チーズ 

いか のり 

バター 

みかん 

かぼちゃ 
わかめ 

ほうれんそう 

パン 

にんじん 

にら 

あめ 

さやえんどう 

ソーセージ 

だいこん 

さつまいも 

ブロッコリー 
ハム 

りんご 

うどん 

もやし 

ぶた肉 

とり肉 



●自分の一週間の食日記を見て、気付いたことはありますか？ 

●理想的なメニューを考えてみましょう。 

お手伝いシート5-3

理想の食事メニューを考えよう 

朝ごはん 昼ごはん 夜ごはん 

朝ごはん 昼ごはん 夜ごはん 

朝ごはん 昼ごはん 夜ごはん 


