
たべたら　 して、コマをぬろう！

ハサミでてんせん

にそってきったら、

いろのこいぶぶん

にあわせておる。
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【お米クイズ：①○②×③○④○⑤○】【野菜だんめんクイズ：①しろねぎ②ブロッコリー③とまと④かぼちゃ】【クロスワードパズル：①マグロ②バラスシ③トンカツ④ナットウ⑤トウフ「バランスのいいしょくじをとろう！」】【牛乳でできるものは、ヨーグルト・チーズ・バター】【旬が秋の果物は、りんご・かき・ぶどう】【からだの水クイズ正解は②】

このサイコロでビンゴもできるよ！

マルイのホームページをみてね。

http://www.maruil i fe.co.jp/

うらがえして、よこ

を図（ず）のよう

に、さんかくにお

る。このパーツを

６こつくる。

2 パーツの「しかく

ぶぶん」に、べつ

のパーツの「さん

かくぶぶん」をさし

こむ。

3 すべてのパーツを

きれいにさしこむ

と、しょくじバラン

スサイコロのかん

せい。

4

うさちゃんのしょくじ、
４つのいいところ

たべものには、それぞれちがった

栄養（えいよう）があるよ。１つの

ものだけたべてると、栄養のバラ

ンスがくずれ、からだのちょうしが

わるくなったり、びょうきになったり

して、いいことがないんだ。じょうぶ

でげんきなからだをつくるために、

いろんなものをたべようね。

いろんなものを
たべないとどうなるの？

いろんなものを

たべることは、

しょくじのバランス

をよくすること。コマのかたちを

した「しょくじバランスガイド」を

つかって、じぶんのしょくじは

コマの５つの色（いろ）がそろって

いるかどうかチェックしよう。

いろんなものをたべて
げんきに！

やってみよう！しょくじチェック じょうぶでげんきなからだをつくるためには、たべものがだいじ。
じぶんのしょくじについてかんがえてみよう。

おりこうさちゃん

やさいをたべる1

おかずだけでなくおこめも
たべる

2

ぎゅうにゅうや、くだものも
すき

3

おにくやあぶらものばかり
たべない

4

牛 乳 果 物

主　菜

副　菜

主　食

☆おにくやあぶらもの（フライなど）がおおい
☆やさいがきらい、またはのこしちゃう
☆おかしをたべすぎて、ごはんがいらないときがある
☆あさごはんをたべないときがある

☆うんどうはあんまりすきじゃない
☆おこめよりもおかずがすき
☆おしょうゆやマヨネーズをいっぱいかける
☆ぎゅうにゅうや、くだものはあんまりすきじゃない

ふだんのじぶんがたべているものをおもいだしながら、チェックをしてみよう。こうだな～とおもったら、☆をぬってね。

やばいかもくん きけんくん
きみはいつもげんきなうさちゃん。
これからもこのちょうしでがんばってね。

きみはちょっとバランスがとれていな
いよ。でも、そこをなおせばカンペキ。

このままだとカラダによくないことが
おこるかも。しょくじをみなおそう。

★が0コ ★が3コ ★が5コいじょう

あさ
　　月　　日（　　ようび）

ひる ばん

ごはん・パン・めん
主 食［しゅしょく］

やさい・きのこ・いも・かいそうりょうり
副 菜［ふくさい］

にく・さかな・たまご・だいずりょうり
主 菜［しゅさい］

牛乳・乳製品
［ぎゅうにゅう・にゅうせいひん］

果 物
［くだもの］

1にちゴマ

しょくじバランスガイドをみながら、
あさ・ひる・ばんにたべたものに○をしてみよう。

○をつけたたべものの色（いろ）を
コマにぬってみよう。

チェックのしかた

1

2

コマがぜんぶぬれたら、きみは“おりこうさちゃん”！

おりせん

※農林水産省「平成20年度にっぽん食育推進事業」、事業実施主体 制作（株）マルイ

詳しくは、農林水産省HP「食事バランスガイドについて」
http://www.maff.go.jp/food_guide/balance.html

想定エネルギー量 1800±200kcal
（6～9才男女対象）

このコマは、㈶すこやか食生活協会が作成したものです。


