
たべものしりになるクイズ！

主食

お米　　クイズ

ごはんやめん、パンのこ
と。からだをうごかすエネ
ルギーとなる「たんすい
かぶつ」というえいようそ
があるよ。

主食とは

ごはん・パン・めん

こ め

きみは、なんもんせいかいできるかな？
こたえのところに、　か　をかいていってね。

野菜だんめんクイズ
野菜の中ってどうなってるの？

どの野菜か、わかるかな？線（せん）でつないでみよう！

おかやマスター
になろう！［副菜の巻］

じぶんのすむばしょでとれた

野菜を、じぶんたちでたべるこ

とを地産地消というよ。とお

くからはこばれてくる野菜より

しんせん。スーパーにかいもの

にいったら、岡山産（おかやまさ

ん）の野菜をさがしてみよう。

地産地消（ちさんちしょう）
ってなんだろう？

おかやマスター
になろう！［主食の巻］

むかし、おとのさまが「ぜいたく

はダメ！しょくじはおしる１つとお

かず１つ！」とルールをつくった。

それをきいた人びとは、ごはん

の上にさかなややさいをいっ

ぱいのせて、「これでおかず１

つ」といってたべていたそう。

これが、ばらすしのはじまりだよ。

岡山（おかやま）めいぶつ
「ばらすし」のひみつ

［主食］

牛乳ってとってもスゴイ！
牛（うし）のおちち・牛乳には、

いろんなえいようがふくまれているよ。

おかやマスター
になろう！［牛乳・乳製品の巻］

ジャージー牛は蒜山高原で

そだてられている、ちゃいろの

牛。ふつうの牛よりからだが

小さいからとれる牛乳はすくな

い。でも、とってもあじがこくて

おいしいよ。スーパーにはこの

牛乳をつかったおかしもあるか

ら、さがしてみてね。

蒜山高原（ひるぜんこうげん）の
ジャージー牛をみたことある？

みんなの骨（ほね）や
歯（は）をつよくじょう
ぶにしてくれるよ。

きんにくや血（ち）な
ど、みんなのからだを
つくるもとになるんだ。

はだをキレイにしたり、
びょうきからからだを
まもったりしてくれるよ。

ほかにも、たんぱくしつ・ビタミン・ミネラルや脂質（ししつ）などカラダに
ひつようなえいようがいっぱい。毎日（まいにち）コップ1ぱいのんだらいいよ。

牛乳をつかってできるものに○をしてみよう。
ぜんぶで3つあるよ。

かぼちゃ とまと しろねぎ ブロッコリー

カルシウム たんぱくしつ ビタミン

クロスワードパズル
ヒントをみながら、たてのマスをうめてね。
したの○にはいることばは、なにかな？

おかやマスター
になろう！［主菜の巻］

こたえは、さわら！ 

岡山は、このさかなをたべる

りょうが、ぜんこくトップなん

だって。みは白いけど、じつは

サバのなかま。いちばんおいし

くなる旬（しゅん）は、はるとふ

ゆの２かいあるよ。そういえば、

ばらすしの上にものってるね。

岡山でいちばんにんきの
あるさかなは、な～んだ？

のいいしょくじをとろう！ス

マ ス カ ッ ト
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“だいず”からできた
白くてしかくいもの。

5

ぶたにくでつくるカツのこと。3

岡山（おかやま）で
ゆうめいなおすし。

2

おなかをトロとよぶ
あかいさかな。

1

果物がおいしい季節をしろう
たべものがいちばんおいしいときを旬（しゅん）とよぶよ。

果物の旬をしろう！

おかやマスター
になろう！［果物の巻］

ももやぶどう、なしなどの果物

がたくさんとれる岡山は「果物

王国」ともいわれてるよ。なぜ

だかわかるかな？

岡山は雨がすくなくてあったか

いから、おいしい果物をそだて

るのにぴったりなんだって。

岡山（おかやま）は「果物王国」
だってしってた？

しってた？大切な水
からだの中の水分はどれくらい？
下の３つの中から１つえらんでね。

おかやマスター
になろう！［水・お茶の巻］

みんながすんでる津山をなが

れる大きな川のなまえは、“吉

井川（よしいがわ）”。

むかしは、ここに、ごんご（かっ

ぱ）がすんでいたんだって。

まい年、８月には「ごんごまつ

り」というおまつりがあるよ。

津山（つやま）の川のなまえ
おぼえているかな？

［あそびかた］
　まずは、ぜんぶのクイズにちょうせんしてみよう。
　クイズがおわったら、ウラをみてこたえあわせ。
　ハサミできって、サイコロをつくってあそぼう。

お米のなかまの中には、
「くろいお米」もある。

1

「もりのくまさん」というなまえ
のお米がある。

4

お米は、つぶすと「のり」みたい
にものをくっつけることができる。

3

お米で「めん」や「パン」も
つくることができる。

5

お米はイネについているとき
から、白い。

2

こたえ
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ぎゅうにゅう

めざせ 、「 ぜ んもんせいかい 」！お 米（こめ ）　 　クイズ からやってみよう。

し ゅ し ょ く

副 菜 野菜やかいそうなどをつ
かった、おかずのこと。
からだのちょうしをよくす
る「ビタミン」や「ミネラ
ル」がとれるよ。

副菜とは

野菜・きのこ・いも・
かいそうりょうり ［副菜］

ふ く さ い

主 菜 にく・さかな・たまご・だい
ず・だいずをつかったも
のでつくった、おかずの
こと。からだをつくる「タ
ンパクしつ」をふくむよ。

主菜とは

にく・さかな・たまご・
だいずりょうり ［主菜］

し ゅ さ い

1 2 3 4

クイズのこたえと、サイコロのつくりかたはウラをみてね！

牛乳と牛乳からできる
ヨーグルトやチーズなど
のこと。これらを１にちに
2～3つたべると、とって
もいいんだって。

牛乳・乳製品とは

［牛乳・乳製品］

ぎゅうにゅう

牛乳・乳製品
にゅう せ い ひ ん

く だ も の

や さ い

た い せ つ みず

ももやぶどう、りんご、バ
ナナなどのこと。デザート
やおやつにたべるのがお
すすめだよ。ヨーグルトに
まぜてたべてもおいしい！

果物とは

［果物］

クイズはとけたかな？
じつはここにのってい
るたべものは、ぜんぶ
からだにひつようだよ。
ウラもみてね。

［水・お茶］

ちゃ

水・お茶
みず

ヨーグルト とうふ チーズ バター マヨネーズ

人が１日にだす水分は、いちばん大きいペットボトルよりおおい。

なくなったぶんはのんでたさないと、ぐあいがわるくなったりするよ。

いちどにのまず、なんかいかにわけてのもうね。

果 物
く だ も の

“だいず”からできた
ネバネバのたべもの。

4

1

2

3

だいたい

30％1
だいたい

70％2
だいたい

90％3

※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

りんご もも かき すいか ぶどう

旬が秋の果物に○をしてみよう。
ぜんぶで３つあるよ。

いちご・オレンジ・あまなつ など
３月～５月
春（はる）

いちじく・パイナップル・メロン など
６月～８月
夏（はる）

くり・あけび・なし など
９月～１１月
秋（はる）

みかん・きんかん・いよかん など
１２～２月
冬（はる）

ヒント

このコマは、
㈶すこやか食生活協会が
作成したものです。

きりとりせん


