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秋は、スポーツの秋や読書の秋と、運動や勉強に取り組むのによい季節です。また、おいしい食べ物

が収穫される季節です。実りの秋、食欲の秋、という言葉もあります。しっかり食事をとり、いろいろ

な秋を楽しみましょう。 

 

栄養バランスのとれた食事を目指そう！ 
 わたしたちの体は、わたしたちが食べたも

のからつくられています。また、生きるため

のエネルギーも食べたものからとり入れて

います。食べ物にはいろいろな栄養素が含

まれ、それぞれ含まれる栄養素の種類や量

が異なります。丈夫な体をつくるためにも、

元気な毎日を送るためにも、いろいろな種

類の食べ物を組み合わせて、栄養素をバラ

ンスよくとれる食事をすることが大切です。 

栄養バランスのよい  

食事をするには 
食べ物は、体の中でのおもな働きによっ

て、３つの食品のグループや６つの基礎食

品群にわけることができます。このグループ

からいろいろな食べ物を選んで組み合わせ

ると、栄養バランスのよい食事をすることが

できます。 
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 津の名産。 


