
ごはん・パン・めん類
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料
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理
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物
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繊
せん
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い
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肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

料理など

タンパク質
しつ

などの供給源

あなたの食事は大丈夫？

1日に食
めやすに

食べる量は、年
ねん

異
こと

なりますので

厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

・

べる量
りょう

の
して下さい

齢
れい

や活
かつ

動
どう

量
りょう

等
など

で
ご注意下さい

農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

決
けっ

定
てい

上
じょう

手
ず

に三
さん

角
かく

形
けい

に折
お

ると表
おもて

面
めん

にイラス
ト、裏

うら

面
めん

には説
せつ

明
めい

が揃
そろ

います

完
かん

成
せい

図
ず
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牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
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製
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品
ひん

カルシウムなど
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果
くだ

物
もの
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菜
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