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中学生の食育 ～子どもの食事は大人と違う？～ 

 

1.今日の朝ごはんのメニューを書いてみましょう 

 

食べたもの 例 

 

 

 

・食パン（ハム、チーズをのせる） 

・サラダ（キャベツ、人参） 

・コーンスープ 

 

２．なぜ食べることが必要でしょうか？ 

 

①      や      をするため   ②      を大きくするため 

                          

 

 

 

３．朝ごはんの食品を下の表に当てはめてみましょう。 

 1 群 

乳製品 

卵 

2 群 

魚、肉、 

大豆製品 

3 群 

野菜、いも類、果物、 

きのこ、海藻 

4 群 

穀物（主食） 

砂糖類、油類 

調味料 

砂糖や油 

以外の 

調味料  体を作る材料になるもの 体の調子を調えるもの 体のエネルギー源 

 

     

 

↑朝ごはんの食材を上に入れてみましょう。バランスよく食べられていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

↑大人とは、ちがう部分です 
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４．何をどれだけ食べればいいでしょう？   

★ 大人の両手１杯分の生野菜がおよそ 100g になります。 

★ 

★ 
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