
 

【食育】３色食品群（赤・黄色・緑）を学ぼう 

茅ヶ崎市保健所 健康増進課健康づくり担当（0467-38-3331） 

 

栄養
えいよう

バランスを整
ととの

える 
～赤

あか

・黄色
き い ろ

・緑
みどり

でじょうぶな体
からだ

～ 

 

食
た

べものは、 体
からだ

の中
なか

でどんな働
はたら

きをするかによって、赤
あか

・黄色
きいろ

・ 緑
みどり

の３つの 

グループに分
わ

けることができます。３つのグループの食
た

べものを食
た

べることで栄養
えいよう

バランスが良
よ

くなり健康
けんこう

な 体
からだ

をつくります！ 

 

 

３つのグループをそろえるために大切
たいせつ

なこと 

★ すききらいせずに、なんでも食
た

べる 

★ ごはんをのこさずに食
た

べる 

 

 

どんな食
た

べものが何色
なにいろ

か、働
はたら

きも「えいようれっしゃ」で確認
かくにん

してみよう！ 

 

えいようれっしゃ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３色食品群について          

動画でも確認できます！        

動画は二次元バーコードから      

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、 

かいそう 

ごはん、パン、めん、 

いも、あぶら、さとう 

やさい、きのこ、 

くだもの 

あか きいろ みどり 

体をつくる 

血
ち

や筋肉
きんにく

、じょうぶな骨
ほね

をつくり、体
からだ

を成長さ

せる働
はたら

き 
 

エネルギーのもとになる 

元気
げ ん き

いっぱいあそんだ

り、べんきょうしたり

と、体
からだ

をうごかす力
ちから

を

出
だ

す働
はたら

き 

体の調子を整える 

病気
びょうき

やカゼから体
からだ

を守
まも

ったり、お腹
なか

のおそうじ

をして、うんちを出
だ

す

働
はたら

き 

はたらき はたらき はたらき 


