
体の中でのおもな働き

（例）
ごはん
みかん
おひたし
さんま蒲 (かば)焼 (や)き
根 (こん)菜 (さい)汁 (じる)
牛 (ぎゅう)乳 (にゅう)
食品は、その中にふくまれる栄養素 (そ)の体内でのおもな働きにより３つのグループに分けられます。今日の給食に入っている食品をそれぞれのグループに分けてみましょう。
おもに体の調子を整えるもとになる食品のグループで、ビタミンや無 (む)機 (き)質 (しつ)が多くふくまれます。
（例）ごぼう、大根、にんじん、ねぎ、小松菜、もやし、みかん
おもに体をつくるもとになる食品のグループで、たんぱく質 (しつ)や無 (む)機 (き)質 (しつ)（カルシウムなど）が多くふくまれます。
（例）さんま、豆 (とう)腐 (ふ)、牛 (ぎゅう)乳 (にゅう)
おもにエネルギーのもとになる食品のグループで、炭水化物や脂 (し)質 (しつ)が多くふくまれます。

（例）米、油
五大栄養素 (そ)の種類と働き
食べ物はいろいろな食品でできています。その食品には、体に必要な栄養素 (そ)がふくまれていますが、１つの食品だけで必要な量をとることはできません。このため、いろいろな食品を組み合わせて食べることが大切です。
栄養素 (そ)には、炭水化物、脂 (し)質 (しつ)、たんぱく質 (しつ)、無 (む)機 (き)質 (しつ)、ビタミンがあり、これらを「五大栄養素 (そ)」といいます。

炭水化物……	おもにエネルギーになる働きがある。
脂 (し)質 (しつ)…………	おもにエネルギーになる働きがある。
たんぱく質 (しつ)…	筋肉などの体をつくる働きがある。
無 (む)機 (き)質 (しつ)………	おもに体の調子を整えたり、骨 (ほね)や歯など体をつくったりする働きがある。
ビタミン……	おもに体の調子を整える働きがある。



私 (わたし)たちが食べ物を食べると、口の中でかみくだかれ、胃や腸で消化された後、栄養素 (そ)が体内に吸 (きゅう)収 (しゅう)されます。これらの栄養素 (そ)は、私 (わたし)たちの健康を保 (たも)ち、体を動かしたり、大きくしたりするために役立っています。
食べ物の栄養


１…	骨 (ほね)や歯をつくる働きがある栄養素 (そ)
２…	穀 (こく)物 (もつ)の一種。桃 (もも)太 (た)郎 (ろう)があげたものは、○○団 (だん)子 (ご)
３…	体の中でおもにエネルギーになる栄養素 (そ)は○○○○化物
４…	なべ料理の具材でも使われている、魚のすり身やとり肉の団 (だん)子 (ご)は、○○れ
５…	バターや食用油などに多くふくまれ、体の中でおもにエネルギーになる栄養素 (そ)は、○○つ
６…	牛 (ぎゅう)乳 (にゅう)の脂 (し)肪 (ぼう)分 (ぶん)から作られるのは、○○ーむ
ヨコのかぎ

タテのかぎ

３…	おもに筋 (きん)肉 (にく)などの体をつくる働きがある栄養素 (そ)は、○○○○質 (しつ)
７…	いわしの稚 (ち)魚 (ぎょ)をゆでて少し干 (ほ)した食品
８…	大豆を発 (はっ)酵 (こう)させて作る調味料は、○○うゆ
９…	おもに体をつくる働きと体の調子を整える働きがあり、ミネラルとも呼 (よ)ばれる栄養素 (そ)は、○○質 (しつ)
10…	おもに体の調子を整える働きがあり、野菜や果物に多くふくまれる栄養素 (そ)
みんな大好き
ゅ
を並 (なら)べかえて、下の文を完成させましょう。
クロスワード
パズルに
挑 (ちょう)戦 (せん)！
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いろいろな食品を組み合わせてバランスのよい食事を心がけましょう。
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