
 
 
 
 

食品
しょくひん

に含まれて
ふ く ま れ て

いる栄養素
え い よ う そ

には，炭水化物
た ん す い か ぶ つ

，脂肪
し ぼ う

，たんぱく質
しつ

，

無機質
む き し つ

，ビタミンがあります。これらの栄養素
え い よ う そ

は，体
からだ

の中
なか

で消化
しょうか

，

吸 収
きゅうしゅう

されます。  

 

 
 

○  あなたが食
た

べたものについて，材料
ざいりょう

や栄養素
え い よ う そ

についてまとめましょう。  

食
た

べたものの名前
な ま え

 
 

 

栄養素
え い よ う そ

 食
しょく

品名
ひんめい

 はたらき 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

 ごはん，パン，麺類
めんるい

，いも，もち，さとうなど  

脂肪
し ぼ う

 油
あぶら

，バター，マーガリン，マヨネーズなど  

エネルギーになる  

（黄色い食べ物
き い ろ い た べ も の

）  

たんぱく質
しつ

 肉
にく

，魚
さかな

，とうふ，卵
たまご

，豆
まめ

など  

無機質
む き し つ

 牛 乳
ぎゅうにゅう

，のり，にぼし，こんぶなど  

体
からだ

をつくる  

（赤い
あ か い

食べ物
た べ も の

）  

ビタミン  野菜
や さ い

，果物
くだもの

など  
体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
と と の え る

 

（緑
みどり

の食べ物
た べ も の

）  

食べた
た べ た

ものの絵
え

や写真
しゃしん

 材料
ざいりょう

 栄養素
え い よ う そ

 

  

  

  

  

  

  

 

  

食 物
しょくもつ

と栄養
えいよう

 


