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食べた物を栄養
え い よ う

計算してわかったこと�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

（� � � � � � � � � � � ）さんへ�

１�

不足している食べ物は？� � 下のグラフでよこぼうが短い食べ物�

ヒント� ：� 黄色�

不足している栄養素
え い よ う そ

は？� � � �

下のグラフで数字が小さい栄養素
え い よ う そ

�

ヒント� ：� 黄色�

２�

かっこの中に不足していると�

思う栄養素
え い よ う そ

を書きましょう。�

かっこの中に不足していると�

思う食べ物を書きましょう。�

���
� � � � �

��� 

������

50 

栄養
えいよう

� ：食べ物を食べて体に利用すること�

栄養素
え い よ う そ

：食べ物の中に入っていて、体を動かす力や体の材料、栄養を調節をする物�

���

�����
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食事をするときに気をつけること�

�

１．主食をしっかり食べる。�

� � � 一回の主食の量�

ごはんだったら１５０～２００㌘� �

パンだったら９０～１２０㌘（６枚切食パン１．５～２枚）� �

� めんるいだったら� � うどん１玉�

一度に入らない時はおやつで分けて。�

２．主菜を食べすぎない。� � 一回に魚か肉を１切れ�

３．ふく菜は一回で�

まめ・たまご・いも類の中から１さら� � と� � やさいを２さら�

４．その他で毎日、牛乳４００ｃｃ（コップ２はい）� � と� � �

くだもの２００㌘（たとえばみかん２こ）をとる。�

� � ※海草やきのこもあるかな�

５．おやつを食べすぎない。�

６．一日３食（朝・昼・夕）を欠かさず、よくかんで食べる。�

※食べた後で練習する。くうふくで運動しない。�

へいせい２４年２月４日�

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � みえ県スポーツいかがくいいんかい、えいよう学はん�

�

���
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