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お通じが

良くなる

運動能力が

向上する

やる気や集中力が

上がる

自分の好きな物を
個々に食べること

同じ献立だからこそ、用意した人の
苦労を気遣ったり、感想を言い合えます。

固食 自分の好きな固定したもの
だけを食べること

栄養バランスが偏るだけでなく、偏食
を招かないようバランスよく食べま
しょう。

食事やおやつのリズムを大切に！食事やおやつのリズムを大切に！

気をつけましょう『６つのコ食』気をつけましょう『６つのコ食』

朝ごはんをたべないと・・

お問合せ

朝ごはんから見直す生活リズム

★朝ごはんのパワー★

こども食育レッスン1・2・3♪事業　保護者向けプレ・レッスン

食育の土台は家庭から食育の土台は家庭から
～カラダは食べたものでできている～

　「食」は、私たちの生活に欠くことができないものです。
　毎日、口にする食べものが、カラダをつくり、活動の源となり、病気
に抵抗する力を生み出してくれます。また、家族と一緒に食卓を囲み、
ともに味わい会話をするという日々の繰り返しが、子どもたちのこころ
の成長も育んでいきます。

　市では、未来ある子どもたちの健康的な食習慣づくりを応援するため、
子どもたちが“カラダは食べたものでできていること”を、見て、聞いて、
つくって、味わい、五感を使って体験する「食育レッスン 1・2・3♪」
を実施しています。
　子どもたちの食べものへの興味を育て、一緒に食事を楽しみ、健やか
な成長を育んでいきましょう。

あおもり親子はぐくみプラザ（元気プラザ内）母子保健チーム
〒030-0962 青森市佃二丁目19-13　電話：017-718-2987　FAX：017-718-2951

　朝ごはんは 1日のリズムを作り、身体と脳が活動
するための大切なエネルギー源。毎日しっかり摂る
ことが大事です。

●午前中、頭がボーッとする
●元気が出ない
●イライラする

孤食 一人で食事をすること

家族と食卓を囲むことで、子どもは
基本的なコミュニケーションを学びます。

濃食 味の濃いものばかり好んで
食べること

食材の繊細な味や香り、歯ごたえなど
感じ取れるよう五感を育てましょう。

粉食 パンやパスタ等、粉物を
中心に食べること

粉物はやわらかい物が多いため、噛ま
ずに飲み込む・食べ過ぎる傾向があり
ます。頻度に気をつけましょう。

小食 食べる量が少ないこと

個人差はありますが、その子にとって
元気に動き回れ、体が育つ量を把握し
ておきましょう。

生活のリズムが

整う

個食



みんなでたべると
おいしいねOFF
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油脂類
脂肪分の多い食品

魚・肉・卵・大豆
大豆製品

牛乳・乳製品
海藻・小魚類穀類・いも類

緑黄色野菜その他の
野菜・果物

ドレッシング

三色食品群を食べて健やか生活！

６つの基礎食品群

みどりん
の食品の
なかまたち

かぜをひき

にくくなるよ！

カラダが大きく
なるよ！

あかっち
の食品の
なかまたち

ごはんを食べるときは、こども茶碗１杯分が目安だよ！

赤・黄・緑の食品のなかまを食べて、カラダいきいき！

赤・黄・緑はカラダをつくる栄養
　三色食品群とは、栄養素の働きから 3つの食品グループに分けたものです。
　「あかっち（赤の食品）」はカラダを大きくし、「きいぼう（黄色の食品）」はエネルギーに、「みどりん（緑の食品）」
はカラダの調子を整えます。
　三色の食品をバランスよく食べて、毎日を元気に過ごしましょう！

あかっち・きいぼう・みどりんイラスト
出　展：教材『食育マットえいよう3兄弟』
発売元：株式会社コンセル（Tel 048-442-8313）

きいぼう
の食品の
なかまたち

カラダは食べたものでできている
　健康な身体づくりに欠かせないもの、それがたんぱく質です。私たちの身体は、筋肉や骨・血液などからできており、その
主成分はたんぱく質です。食事から摂ったたんぱく質は、体内で一度アミノ酸に分解された後、必要とされる形のたんぱく質に
生合成されます。

家族で一緒の食事は、こころの栄養になる
　その日 1 日のことを笑顔で話し合いながらいただく食事は、家族の絆を育て、何よりもこころの栄養になります。また、苦手
なものでも、一緒に食べている人が美味しそうに食べているのを見ると「食べてみよう！」と、挑戦する気持ちが持てるように
なります。

家族一緒の食事はいいこといっぱい！
●家族のコミュニケーションが図られる
●楽しくおいしくたべることができる
●食事のマナーや料理について関心が高くなる
●食事を作ってくれた人への感謝など、
　思いやりの心が育まれる　　　　　　　など

人のエネルギー源は食べ物
　身体を動かすため、体温を保つため、また脳にとっては唯一の栄養素が、ご飯などの主食に多く含まれている炭水化物です。
不足することなく、自分にあった量をしっかりと摂ることが大事です。

筋肉

骨

血液

肉

魚

アミノ酸

消化
（分解） 生合成

資料提供：青森中央短期大学
　　　　　学長　久保　薫　氏

資料提供：青森中央短期大学
　　　　　学長　久保　薫　氏

たんぱく質

パワー

のもと！
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エネルギー源炭水化物 身体を動かす身体を動かす

脳を働かせる脳を働かせる

体温を保つ体温を保つ
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