
 

体（細胞）が生きていくために必要な栄養素の量があります 

 

体を維持して成長するためには、たんぱく質・脂質・糖質やビタ

ミンやミネラルなどが必要です。 

栄養素の配分は体の発達によって変わっていき、年齢や活動量で 

エネルギー量や栄養素の量が決まります。 

9月給食だより 

3～5歳の 3大栄養素の配分（バランス） 

たんぱく質は体

（細胞）やホルモ

ンの材料です。エ

ネルギー源にも

なります。 

たんぱく質 

（約 15%） 

脂質 

（約 25%） 

炭水化物（糖質＋食物繊維） 

（約 60%） 

脂質は少量でも

高エネルギーで

す。余れば保存

されます。 

細胞膜の材料に

なります。 

体の中で合成出

来ない必須アミ

ノ酸を確保する

ため、消化吸収能

力に合わせて必

要です。 

多すぎると老廃

物が出るため、排

泄する腎臓に負

担をかけます。 

体の中で合成出

来ない必須脂肪

酸を確保するた

め、消化吸収能力

に合わせて必要

です。 

必須脂肪酸は血

管を守る働きも

あります。 

糖質はクリーンエネルギーです。 

体でエネルギー源として使われても老廃物

が出ないため、脳や腎臓などたくさんエネル

ギーを消費している臓器にやさしいエネル

ギー源となります。 

野菜などに含まれるビタミン・ミネラル

は、たんぱく質を体（細胞）に作り変え、

細胞が働けるようにする大事な役割を担

っています。 

人間の体では作ることが 

出来ないので食べて取ります。 

 

体づくりに必要な影の立役者 

体
内
で
の
仕
事 
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こども園の給食は約 110ｇのご飯を持ってきてもらう

とバランスがよくなるように献立作成をしています。 

脳や腎臓、筋肉な

どの主要なエネ

ルギー源です。 


