
野菜を食べましょう！
あなたの食事には

野菜がたりないみたいです
あなたの食事には

野菜がたりないみたいです

野菜は、体のバランスを保つ「緑」のグループの食べものです。

食事の中では、「汁物」と「副菜」にはいっています。
しる もの ふく さい

主 食主 食
しゅ　　  しょくしゅ　　  しょく

主 菜主 菜
しゅ　　　さいしゅ　　　さい

汁 物汁 物
しる　　　ものしる　　　もの

副 菜副 菜
ふく　　　さいふく　　　さい

緑のグループのこと、「汁物」「副菜」についてわからないひとは、いちばんさいごのページを見てね。

野菜のなまえをあててみよう！野菜のなまえをあててみよう！

①

②

③

④
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⑩
⑪

⑥

⑧
⑦

　【こたえ】
①かぼちゃ
②さやえんどう
③アーティチョーク
④なす
⑤ピーマン
⑥ほうれんそう
⑦カリフラワー
⑧にんじん
⑨たまねぎ
⑩キャベツ
⑪トマト 

読んでいてわからないことは、

栄養の先生に聞いてみてね。
えい　よう

作成：渡邊智子・鈴木亜夕帆（千葉県立保健医療大学）

エネルギーに
なる食べ物
エネルギーに
なる食べ物

血や肉になる
食べ物

血や肉になる
食べ物

体のバランスを保つ
食べ物

体のバランスを保つ
食べ物

三色食品群三色食品群

野菜のよいところを紹介するよ。野菜のよいところを紹介するよ。



野菜のすばらしいところをしっていますか？野菜のすばらしいところをしっていますか？

ビタミンのすばらしいところビタミンのすばらしいところ

野菜はからだの調子をととのえます。野菜はからだの調子をととのえます。

食物繊維のすばらしいところ食物繊維のすばらしいところ

食物繊維は、おなかのそうじをしてくれます。食物繊維は、おなかのそうじをしてくれます。
しょく    もつ     せん      い

それは、野菜の中に ①ビタミン   ②食物繊維  という栄養素が入っているからです。

ビタミンは、「血や肉になる食べもの」「エネルギーになる食べもの」の
働きを助けます。
ビタミンは、「血や肉になる食べもの」「エネルギーになる食べもの」の
働きを助けます。

ビタミンＡ 皮ふ や 喉 の 粘膜 をじょうぶにします

カルシウムと協力して骨をじょうぶにします

食べものを消化するのを助けます

風邪に対する抵抗力をつけます

ビタミンＤ

ビタミンＣ

ビタミンＢ1

ひ ねんまくのど

きょうりょく

しょうか

か　ぜ ていこうりょく

　他にもビタミンの種類はたくさんあります。
図書館で調べたり、栄養士さんに聞いてみよう！
　他にもビタミンの種類はたくさんあります。

図書館で調べたり、栄養士さんに聞いてみよう！

しょく    もつ     せん      い

野菜は、からだがじょうずに動くために必要です野菜は、からだがじょうずに動くために必要です



野
菜の
料理
をどれ

くらいしっているかな？

野
菜の
料理
をどれ

くらいしっているかな？

料理の名まえ
をあ
ててみよう！

料理の名まえ
をあ
ててみよう！

①

⑤

⑫ ⑩ ⑪

⑬

⑭

⑥ ⑦ ⑧
⑨

②
③ ④

　　　【こたえ】

①ほうれんそう の おひたし

②野菜たっぷり みそしる

③やさい と きのこ の 天ぷら

④やさい いため

⑤やさい の にもの

⑥サラダ

⑦きんぴらごぼう

⑧ひやしトマト

⑨ちくぜんに

⑩えだまめ

⑪やさい の つけもの

⑫バーニャカウダ

⑬ナムル

⑭なべもの

「副菜」ではないけれど、野菜のおおい料理もあるよ。「副菜」ではないけれど、野菜のおおい料理もあるよ。

野菜の料理（副菜）は、主菜よりお皿の大きさや数がおおいほうがGOOD！

主 菜主 菜
しゅ　　　さいしゅ　　　さい

副 菜副 菜
ふく　　　さいふく　　　さい

を1皿食べたら、 を2皿食べよう！

⑮ ⑯ ⑰

⑱

⑲ ⑳
㉑

　　　【こたえ】

⑮野菜ごろごろビーフシチュー

⑯野菜ごろごろクリームシチュー

⑰チンジャオロース

⑱野菜たっぷりぎょうざ

⑲野菜たっぷりタコス

⑳おこのみやき

㉑野菜たっぷりカレーライス



バランスよく食べましょうバランスよく食べましょう

主食・汁物・主菜・副菜主食・汁物・主菜・副菜
そろっていますか？そろっていますか？

しゅしょ
く

しゅしょ
く

しゅ　さいしゅ　さいしる　ものしる　もの
ふく　さい
ふく　さいグ

ー パー

日本型の食事スタイル
主食（ごはん）、汁物、おかず

しゅしょく しる  もの

に   ほん　がた

主 食主 食
しゅ　　  しょくしゅ　　  しょく

主 菜主 菜
しゅ　　　さいしゅ　　　さい

汁 物汁 物
しる　　　ものしる　　　もの

副 菜副 菜
ふく　　　さいふく　　　さい

牛乳・乳製品牛乳・乳製品
ぎゅうにゅう　・　にゅうせいひんぎゅうにゅう　・　にゅうせいひん

果 物果 物
くだ　　　ものくだ　　　もの

※いもは、主食にも副菜にもなる食べ物です。
　焼きいも や ふかしいも を「ごはん」
　のかわりに食べたときは「主食」になるよ。

□緑黄色野菜
　（緑のこい野菜）
□その他の野菜
□海そう
□きのこ
□こんにゃく
□いも

□ごはん
□パン
□めん
□いも

□魚
□肉
□たまご
□大豆・大豆製品
　(豆腐、納豆）

□くだもの□牛乳
□ヨーグルト

緑の食べ物緑の食べ物赤の食べ物赤の食べ物

緑の食べ物緑の食べ物

赤の食べ物赤の食べ物

黄の食べ物黄の食べ物

※

りょくおうしょくやさい

エネルギーに
なる食べ物
エネルギーに
なる食べ物

血や肉になる
食べ物

血や肉になる
食べ物

体のバランスを保つ
食べ物

体のバランスを保つ
食べ物

三色食品群三色食品群

主 食主 食
しゅ　　しょくしゅ　　しょく

副菜・汁物副菜・汁物
ふく　さいふく　さい しる　ものしる　もの 主 菜主 菜

しゅ　　さいしゅ　　さい

果 物果 物
くだ　　ものくだ　　もの

牛乳・乳製品牛乳・乳製品
ぎゅう　にゅうぎゅう　にゅう にゅう　せい　ひんにゅう　せい　ひん

朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで
そろっているかな　　　

朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで
そろっているかな　　　

�日�回は
食べているかな？

�日�回は
食べているかな？
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