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き
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黒
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どれくらい食
た

べればよいのでしょう？

 毎日
まいにち

 ３～４はい

毎日
まいにち

 1 こ

（1切
き

れ→手
て

の平
ひら

と指
ゆび

の大
おお

きさくらいの 量
りょう

）

１日
にち

に １週間
しゅうかん

に

ごはん

たまご

肉
にく

 １ 週
しゅう

に２切
き

れ

（１切
き

れ
れ

→手
て

の平
ひら

の大
おお

きさくらいの 量
りょう

）

牛 乳
ぎゅうにゅう

１ 週
しゅう

に２本
ほん

ぐらい

豆
まめ

・大豆
だ い ず

食 品
しょくひん

 毎日
まいにち

１品
しな

さかな 毎
まい

日
にち

１切
き

れ
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どれくらい食
た

べればよいのでしょう？

 

かいそう              いもるい 

毎日
まいにち

１品
しな

               １ 週
しゅう

に３回
かい

くらい

        

淡 色
たんしょく

やさい（色
いろ

のうすいやさい）

毎日
まいにち

 さいてい片手
かたて

いっぱいぶん

緑 黄 色
りょくおうしょく

やさい  （こい 緑
みどり

や黄色
きいろ

のやさい）

毎日
まいにち

 さいてい両手
りょうて

いっぱいぶん

こくもつ １ 週
しゅう

に３回
かい

くらい白い
しろい

ごはんのかわりにこくもつ

ライ麦
むぎ

の 食
しょく

パン２枚
まい

  ゆでそば１玉
たま

  オートミール１杯
はい

  スパゲッティ（ゆで）

１週間
しゅうかん

に1日
にち

に
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牛
ぎゅうにゅう

乳
ミックスサンド

かいそうサラダ

ごはん

みそしる

ごはん

みそしる

サラダ

のり

トンカツ

焼
や

き魚
ざかな サラダ

ラディッシュ

レタス ピーマン

かいそう

パン　ツナ　卵
たまご

　レタス

さかな 　いんげん

コーン　わかめ

とうふ ほうれん草
そう

 

トマト かいそう

オリーブ レタス

トンカツ ほうれん草
そう

ソテー

みそ しいたけ
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五
ごもくに

目煮

おにぎり

大
だいず

豆　にんじん　こんにゃく　ごぼう　鶏
とりにく

肉

ごはん　のり　梅
うめぼし

干　のざわな


