
 
秋風が吹き、外で体を動かすには気持ちのよい季節となりました。スポーツの秋ともい

われていますので、この機会に、ぜひご家庭でも、いろいろなスポーツに親しんでみまし
ょう。また、スポーツをするには丈夫な体づくりも大切です。そのためにも栄養バランス
のととのった食事を心がけましょう。 

 

栄養バランスのよい食事をとっていますか？ 
わたしたちは、毎日の食事でいろいろな食べ物を食べることによって、体に必要な栄養

素を得ています。わたしたちの体は食べ物からできているのです。健康な体づくりのた

めにも栄養バランスを考えて、毎日の食事で、いろいろな食品をとるように心がけまし

ょう。 

 インスタント食品や外食などをとりすぎてしまうと、野菜の不足や、脂質のとりすぎ

になるなど栄養バランスが偏ってしまいますので、気をつけましょう。 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 宇宙で作ることができそうな穀物
としては、さつまいもが最有力候補
だそうです。丈夫で早く育ち、葉や
茎も食べられます。栄養たっぷりの
さつまいもは宇宙の食べものとして
はぴったりでしょう。秋の味覚をよ
く味わってください。 

 毎日の食事の栄養バランス

をよくするためには左の表を

参考に、いろいろな食品を組み

合わせて食べることで健康な

からだをつくることができま

す。３つのグループの食品を目

安に不足している食品を知り、

食事に取り入れてみましょう。

 

～さつまいもやさといもなども秋が旬です。～ 
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