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今月の目標

体を作る食べ物を大切にしましょう

*献立は変更になる場合があります。ご了承ください。

令和７年 南こども園

２

食べものは、からだへの働きによっ

て、３つのグループに分かれます。

赤色、黄色、緑色となかまに分けて

○の中を色でぬってみましょう。

ほうれんそう

パ ン

じゃがいも

に く

りんご

たまご

わかめ

たまねぎ

トマト

さかな

なっとう

うどん

バナナごはん
にんじん

ぎゅうにゅう

大豆はさまざまな栄養素が含まれている、バランスのよい食材

です。大豆のたんぱく質は野菜や穀物よりも肉に近いので、「畑

の肉」ともいわれています。大豆からできるものには、

豆腐、納豆、油揚げ、きな粉、しょうゆ、みそなど

さまざまです。いろいろな料理を食べて、大豆パワー

を吸収しましょう。

こたえ

★あかいろ…たまご、さかな、にく、なっとう、ぎゅうにゅう、わかめ

★きいろ…ごはん、パン、うどん、じゃがいも、

★みどりいろ…ほうれんそう、トマト、たまねぎ、にんじん、バナナ、りんご

子どもの食事は、「何を」「どれくら

い」食べさせるかがポイントです。
３～５歳児の１日の食事は、

主食：ごはんなら３～４杯

主菜：肉・魚・卵・大豆料理なら３皿程度、

副菜：野菜料理４皿程度、

牛乳・乳製品：牛乳なら１本程度、

果物：みかんなら１～２個が目安とされてい

ます。肉類や油脂の多い料理に偏ったり、野

菜不足にならないように心がけましょう。

栄養バランスを考えた

食事を心がけて


