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給 食 だ よ り 

食
た

べ物
もの

は栄
えい

養
よう

素
そ

のはたらきの特
とく

徴
ちょう

から３つの色
いろ

に分
わ

けることができます。３つの色
いろ

の食
た

べ物
もの

がすべて

含
ふく

まれるように意
い

識
しき

して食
た

べるとバランスよく栄
えい

養
よう

素
そ

をとることができます。この機
き

会
かい

にそれぞれの色
いろ

の

食
た

べ物
もの

とそのはたらきを覚
おぼ

えましょう。 

３つの色
いろ

の食
た

べ物
もの

とそのはたらきを知
し

ろう！！ 

 

からだをつくるもとになる 

エネルギーになる 

からだの ちょうしを 
ととのえる 

食
た

べ物
もの

を 

  組
く

み合
あ

わせて 
栄
えい

養
よう

効
こう

果
か

UP！！ 

 ひとつの食
た

べ物
もの

だけで、体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

をすべて

補
おぎな

うことはできません。そこで、いろいろな食
た

べ物
もの

を

組
く

み合
あ

わせると、お互
たが

いに足
た

りない栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

うこと

ができます。また、一
いっ

緒
しょ

にとることでほかの栄
えい

養
よう

素
そ

の

はたらきを助
たす

けるなどの相
そう

乗
じょう

効
こう

果
か

も期
き

待
たい

されます。 

節
せつ

分
ぶん

とは「季
き

節
せつ

を分
わ

ける」という意味
い み

があり、２月
がつ

３日
か

は「冬
ふゆ

と春
はる

を分
わ

ける日
ひ

」

となります。よって、暦
こよみ

（１年
ねん

間
かん

の中
なか

の月
つき

日
ひ

のこと）の上
うえ

では２月
がつ

３日
か

で寒
さむ

い冬
ふゆ

が終
お

わり、２月
がつ

４日
か

から温
あたた

かい春
はる

が訪
おとず

れるということです。 

 

 

節
せつ

分
ぶん

の日
ひ

に食
た

べる食
た

べ物
もの

 

いわし 

 

 

節
せつ

分
ぶん

の日
ひ

の夜
よる

に、その年
とし

の恵
え

方
ほう

(縁
えん

起
ぎ

のいい方
ほう

向
こう

)を向
む

い

て、願
ねが

い事
ごと

を思
おも

いながら一
ひと

言
こと

も話
はな

さずに食
た

べると、願
ねが

い事
ごと

がかなうと言
い

われています。 

 

鬼
おに

はいわしのにおいが嫌
きら

い

とされており、いわしを焼
や

いてにおいを強
つよ

め、焼
や

いた

いわしの 頭
あたま

を 柊
ひいらぎ

の枝
えだ

に

さして鬼
おに

を追
お

い払
はら

います。 

節分
せつぶん

豆
まめ

 

恵
え

方
ほう

巻
まき

 

※ 給
きゅう

食
しょく

にもいわしと節
せつ

分
ぶん

豆
まめ

がでますよ。 

裏
うら

面
めん

には大
だい

豆
ず

につい

てのマンガとクイズ

があります。 

悪
わる

い鬼
おに

を追
お

い払
はら

った豆
まめ

を

歳
とし

の数
かず

だけ食
た

べます。  

福
ふく

を取
と

り込
こ

み、 病
びょう

気
き

に 

ならないようにと願
ねが

いを

込
こ

めて食
た

べます。 

 

節
せつ

分
ぶん

の豆
まめ

まきに使
つか

われる大
だい

豆
ず

は、日
にほん

本で古
ふる

くから利
り

用
よう

されてきた食
しょく

材
ざい

の一
ひと

つです。

体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく質
しつ

」を豊
ほう

富
ふ

に含むことから「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれ、

最
さい

近
きん

では、肉
にく

に代
か

わる「代
だい

替
たい

肉
にく

」の原
げん

料
りょう

としても 注
ちゅう

目
もく

されています。いろいろな   

食
しょく

品
ひん

や 調
ちょう

味
み

料
りょう

の原
げん

料
りょう

として、 私
わたし

たちの 食
しょく

卓
たく

を豊
ゆた

かにするだけでなく、健
けん

康
こう

な  

食
しょく

生
せい

活
かつ

を支
ささ

えてくれる大
たい

切
せつ

な食
た

べ物
もの

です。 

 

【３つの色
いろ

の食
た

べ物
もの

とそのはたらき】 



 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


