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保健科 よりよい発育～食事のありかた～ 
 

１１月２８日、２９日に栄養三色について学習しました。 

 

この学習の目標 ・食べ物は体の中での働きによって３つに分けられることを知る。 

・バランス良く食べることがよりよい発育につながることを知る。  

・成長期に必要な栄養素を知る。            

 

学習の内容 
 

まず初めに、すくすく育つためにはどのように食事をすると良いか考えました。「いろい

ろなものをバランスよく食べる」「すききらいしない」「ひとつのものばかり食べない」など

たくさんの意見が出ました。その中から「バランス良く食べる」とはどういうことかを学習し

ました。 

食べ物の働きによって３つの色に分けられることを知らせ、それぞれどのような食べ物

があるのかを知らせました。 

 

 黄色→体を動かすエネルギーのもとになる（ごはん・パン・めん類・いも類・油など） 

 赤色→体をつくるもとになる（肉・魚・卵・牛乳・小魚・海藻など） 

 緑色→体の調子をととのえる（野菜・くだものなど） 

 

黄・赤・緑の食べ物を学習した後、特に成長期には、体をつくる「たんぱくしつ」、骨を強

くする「カルシウム」、体の調子をととのえる「ビタミン」という栄養が必要だと学習しまし

た。 

食べ物には体に良いそれぞれ違う働きがあり、健康に過ごすには、ひとつの食べ物だ

けを食べるのではなく、黄・赤・緑の３つをそろえて食べることが大切であると知らせまし

た。また、給食はみんなの体のことを考えて、黄・赤・緑の食べ物が必ずそろっていること

を知らせ、「苦手なものが給食で出たらどうする？」と聞いてみると、「残さず食べる」と答

えてくれ、とても嬉しく思いました。 

 最後に栄養三色のパタパタカードを作りました。見本のカードを見て「何で色変わる

ん？」「魔法みたい！」と興味津々で、説明もしっかり聞くことができ、とても上手にカード

を完成させることができました。 

この栄養三色のパタパタカードには、黄・赤・緑の食品がそれぞれイラストでわかりや

すく描かれています。また裏面にも栄養三色の分類表を載せていますので、共にご家庭

で食事を作る際の参考にしていただければ幸いです。 

 

 

 

  

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～学習をして分かったこと、思ったこと～ 
 

・きょうのじゅぎょうを聞いて、けんこうって大事だなぁと思いました。 

 

・今日学習して自分の嫌いなものでもすききらいせず食べればいいと思いました。私は

ごぼうがきらいだけど、これからはがんばって食べようと思います。赤と黄と緑の食べ

物をいっぱい食べて元気に育ちます。 

 

・家ではきらいなものはのこしていたけど、たんぱくしつや、カルシウム、ビタミンをきち

んととって元気になりたいから、のこさずに食べようと思った。 

 

・ぼくは今日すききらいせずバランスよく食べるとならって、これからすききらいせずしっ

かり食べたいです。 

 

・学習をして、えいようは大切だと思いました。これからもバランスとのとれた食事が食べ

たいです。 

 

・ぼくは、きゅうしょくはバランスを考えて作ってくれているのでちょっとでものこさず食べ

ようと思いました。 

 

・ぼくは、すききらいがあるのでなるべく色んなものを食べられるようにがんばりたいで

す。このカードを作るのもとっても楽しかったです。 

 

・３つの色をすききらいせずバランスよく食べようというのを、これからも守ります。 

 

・ぼくは緑のところの食べ物はきらいなんがいっぱいだけど、体の調子を整えてくれるな

ら食べよっかと思いました。 

 

・ぼくたちが食べている給食はいつも黄・赤・緑の食べ物をそろえてくれているから毎日

好き嫌いせずに食べたいです。 

 

・ぼくは、きらいなものをよくへらしているので、ちゃんとへらさず食べようと思います。こ

れからはちゃんと食べないといけないなぁと思います。 

 

・これからもすききらいせず全部食べたいです。あとぼくはきらいなものはないからもっ

ともっと食べたいです。 

 

・給食には赤・黄・緑の食べ物が全部入っている事を初めて知りました。嫌いなものもあ

るけど健こうのためにがんばって食べようと思いました。 



 

食
た

べ物
もの

は体
からだ

の中
なか

での、はたらきによって３つに分
わ

けられます。 

３つの色
いろ

の食
た

べ物
もの

をそろえて食
た

べると元気
げ ん き

になるよ！！ 

 

黄
き

 体
からだ

を動
うご

かす（ エネルギー ）のもとになる食
た

べ物
もの

 

赤
あか

（ 体
からだ

 ）を作
つく

る食
た

べ物
もの

 

緑
みどり

（ 体
からだ

のちょうし ）をととのえる食
た

べ物
もの

 

 今日
き ょ う

の学 習
がくしゅう

をしてわかったこと、感
かん

そうを書
か

きましょう。 

黄
き

の 

食
た

べ物
もの

 
赤
あか

の 

食
た

べ物
もの

 

緑
みどり

の 

食
た

べ物
もの

 


