
 
① エネルギー食品源 

身体を動かす力 

ご飯・パン・麺・いも類 

③たんぱく質源食品 

からだをつくる 

大豆製品・魚・肉・

卵・乳・乳製品 

②ビタミン・ミネラル源食品 

からだの調子を整える 

野菜・海藻・果物 

働きを助ける！ 

働きを助ける！ 


