
 
 

さて、みなさんは食
た

べ物
もの

を赤
あか

･
・

黄
き

･
・

緑
みどり

に分
わ

けることができますか？線
せん

でつないでみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月の給食にでてくるよ！ 

栄養バッチリ！  

かみかみビビンバ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
かぜをひきやすくなる。 

気分
き ぶ ん

がイライラする。 

便秘
べ ん ぴ

になる。 

 

 

筋肉
きんにく

がつかずに力
ちから

が出
で

ない。 

貧血
ひんけつ

になりやすい。  

 

頭
あたま

が働
はたら

かずに、ぼーっとする。 

疲
つか

れやすい。 

 

赤
あか

の食
た

べ物
もの

 

おもに体
からだ

や血
ち

をつくる 

もとになります 

食
た

べ物
もの

には、体
からだ

の中
なか

での働
はたら

きによって、３つのなかまに分
わ

けることができます。それぞれのなかまの食
た

べ物
もの

をかたよりな

く食
た

べることが、元気
げ ん き

に過
す

ごすためには大切
たいせつ

です。 

栄養
えいよう

バ ラ ン ス を 

と と の え よ う ！ 

 

黄
き

の食
た

べ物
もの

 

おもに体
からだ

を動
うご

かすための 

エネルギーのもとになります。 

 

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

 

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えて、 

病気
びょうき

になりにくい体
からだ

にします。 

○              ○              ○ 

○              ○              ○ 

 苦手
に が て

な 物
もの

を 食
た

べ ず に 、 栄養
えいよう

が 足
た

り な く な る と ・ ・ ・ 

① ② ③ 

【材料】 

豚ミンチ  １２０ｇ 

にんにく   １かけ 

土しょうが  １かけ 

にんじん   ４０ｇ 

もやし    ４０ｇ 

冷ホールコーン２０ｇ 

小松菜    ８０ｇ 

切干大根   １５ｇ 

 

三温糖   小さじ１ 

濃口醤油  小さじ１/２ 

淡口醤油  小さじ１ 

赤みそ   小さじ１１/２ 

みりん   小さじ２/３ 

酒     小さじ２/３ 

コチュジャン小さじ１/２ 

いりごま  小さじ１/２ 

ごま油   適量 

 

【作り方】 

１．材料を切る。 

にんにく･土しょうが：みじん切り 

 にんじん：千切り、小松菜：２ｃｍ幅に切る 

切干大根：水で戻して２ｃｍ幅に切る。 

２．フライパンにごま油を熱し、にんにく・土しょう

がを炒め、香りが出れば豚ミンチを加えて炒める。 

３．にんじん・切干大根を加え炒める。 

４．もやし・小松菜・ホールコーンを加え炒める。 

５．調味料を加える。（赤みそは、醤油でとく） 

６．いりごまを加え仕上げる。 
 

 ☆ごはんの上にのせて食べましょう☆ 

答え  赤の食べ物：②  黄の食べ物：③  緑の食べ物：① 


