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くとり、ウイルスなどに負けない体づくりを心がけましょう。

　食育だより
　

食べ物は家族の体調や成長に大きく影響します。食品群と栄養素の基

本的な働きや特徴を知って食材の組み合わせや調理法を考えましょう。

まずは一汁三菜（主食＋汁物＋３つのおかず）を目安にビタミンを多

子どもとマスターしよう！食生活５０の基本

食べ物は人の

からだをつく

季節の食材クイズ

食品はおもな栄養素ごとに ６つの食品群にわけられます！


