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１０月は季節の変わり目で寒暖差があり、体調を崩しやすくなります。 

三食きちんと食べてバランス良く栄養を摂りましょう。 

体を動かすことが気持ちの良い季節になります。たくさん体を動かし、

お腹をすかせ、秋の美味しいごはんや旬の食材を取り入れて、話題も豊

かな楽しい食卓を家族で囲みましょう。 

赤・黄・緑に分けて 
バランスのよい食事を  

三色食品群を参考に、各食品群から２種類 

以上選んで食べましょう。 

◆赤色群…たんぱく質（体をつくる） 

⇒肉、魚、卵、牛乳、豆など 

◆黄色群…糖質・脂質 

（エネルギー源になる） 

⇒米、いも類、パン類、油など 

◆緑色群…ミネラル・ビタミン 

（体の調子を整える） 

⇒野菜、果物、きのこ類など 


