
1群

タンパク質が多く、

主に筋肉や血になる

２群

カルシウムが多く、

骨や歯をつくる

３群

色の濃い野菜で、

ビタミン、ミネラルが

多い

４群

色の薄い野菜で、

ビタミン、ミネラルが

多い

５群

穀類やいも類で、

糖質が多い

６群

油脂製品で、

脂質が多い

からだを作る
もとになる

からだの調子を整える
もとになる

★糖質

★脂質

魚・肉・卵・大豆製品 緑黄色野菜 米・パン・めん・いも

牛乳・乳製品・小魚・海藻 その他の野菜・果物 油脂類

６つの基礎食品群って知ってる？

おかざき健康・食育だより

食べ物は、多く含まれる栄養素によって６つのグループ（６つの基礎食品群）に分類されるよ。

この６つの基礎食品群を意識して食事をすることで、必要な栄養素をバランスよく摂ることができるよ。

バランスの良い食事で丈夫なからだを作り、毎日元気に過ごそうね！
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★タンパク質

★ミネラル

（特にカルシウム）

★ビタミン

★ミネラル

★食物繊維

エネルギーの
もとになる

厚生労働省「６つの基礎食品群」
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次のページにクイズがあるよ。挑戦してみてね！
つぎ ちょうせん



緑黄色野菜は何群の

食べ物でしょう？

①１群

②３群

③４群

好ましい食事の組み合わせはどれでしょう？

①トースト＋ゆでたまご＋コーヒー

②タマゴサンド＋サラダ＋牛乳＋バナナ

③ごはん＋納豆＋お茶

焼き芋は何群の食べ物

でしょう？

①３群

②４群

③５群

クイズに挑戦しよう！
ちょうせん

りょくおうしょくやさい なんぐん や いも なんぐん た もの

た もの

【未来の自分に贈るカルシウム】
中学生は、カルシウムの必要量が一生のうちで最も多い時期です。10代で摂取したカルシウムが生涯の

骨の土台となり、この時期に不足すると将来の骨粗しょう症のリスクが高まる可能性があります。しかし、

日常で「骨の強さ」を意識する機会はあまりありません。

そこで本校では、給食の時間に「なぜ今カルシウムが必要なのか」を伝えました。レントゲン写真で骨

の成長を示し、骨代謝や骨量の変化を説明することで「未来の自分のために今カルシウムをとる」意識を

高めました。さらに、骨密度に関する掲示物や牛乳を使ったレシピの紹介、残った牛乳本数の提示などで

継続的に啓発をしました。その結果、４月には毎日15本前後あった牛乳の残りが少しずつ減り、９月には

１か月通して０本になりました。さらに、１年生ではカルシウムを多く含む食品を探し、献立を組み合わ

せる活動を授業で実施しました。生徒は、牛乳と同じ量のカルシウムを他の食品で補うのはとても難しい

ことを実感し、牛乳の重要性に気付くことができました。その後の給食の時間には「今日のカルシウム

No.１は生揚げかな？」と生徒同士で話をする姿や、「朝、ヨーグルトを食べました」と報告をする生徒

も見られ、意識の高まりを感じました。

「食べたものが自分の体を作る」という意識を子どもたちにもたせる

ことは簡単ではありませんが、未来の自分のために今できることを伝え

続けていきたいと思います。

岩津中学校 栄養教諭 三澤愛海
▲骨密度に関する掲示物
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令和８年１月発行 岡崎市食育推進会議（事務局：保健部保健政策課保健政策係）TEL：0564-73-6022

クイズの解答・解説
Q１ ②

緑黄色野菜はβ-カロテンを多く含む野菜の総称で、原則として可食部

100ｇあたりβ-カロテン含量600μｇ以上のものと規定されています。

６つの基礎食品群では３群に分類されています。

Q２ ③

さつまいもは野菜の仲間に思われますが、糖質が多く含まれており、

エネルギー源になるため、５群に分類されます。

Q３ ②

毎食、６つの基礎食品群が全て含まれている食事をすることが好ましい

とされています。

① トースト（５群・６群）＋ゆでたまご（１群）＋コーヒー

② タマゴサンド（１群・５群・６群）＋サラダ（３群・４群・６群）

＋牛乳（２群）＋バナナ（４群）

③ ごはん（５群）＋納豆（１群）＋お茶
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プラザりぶら ギャラリー  

令和８年１月 22 日（木）17時～令和８年２月２日（月）12 時 
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ギャラリー 

令和８年３月 10 日（火）12時～令和８年３月 27 日（金）15時 


