
4月・5月献立別栄養素
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野菜類・藻類・
くだもの類

穀類・油脂類・
砂糖類・いも類

魚類・肉類・豆類・
乳類・卵類

「PAKU  MOGU」は、一週間をとおして三色食品群がバランスよく
摂れるよう、管理栄養士が献立を設計しています。
どの食材が、どんな役割なのか、ぜひ親子で一緒に見てみてください。

「三色食品群
」親子で学ぼう

！

この3つの色に分類された食品をまんべんなく
摂ることで、バランスの良い食事になります。

体を作る「赤」
肉、魚、卵、牛乳など、主にたんぱく質を多く
含む食品が多く、血液や筋肉になります。

体の調子を整える「緑」
野菜、きのこ類、海藻類など、主にビタミン、
ミネラルを多く含む食品で体の調子を整えます。

エネルギーのもとになる「黄」
米、パン、いも類、油など、主に炭水化物や
脂質を含む食品です。

私たちが普段食べている食品を、体内での働きや特
徴によって、「赤」「緑」「黄」の3つの色に分類したもの
が三色食品群です。

三色食品群とは？

体を作る「赤」
（魚類・肉類・豆類・乳類・卵類）

体の調子を整える「緑」
（野菜類・藻類・くだもの類）

エネルギーのもとになる「黄」
（穀類・油脂類・砂糖類・いも類）

体を作る「赤」
（魚類・肉類・豆類・乳類・卵類）

体の調子を整える「緑」
（野菜類・藻類・くだもの類）

エネルギーのもとになる「黄」
（穀類・油脂類・砂糖類・いも類）

5/6（月）

5/7（火）

5/8（水）

5/9（木）

5/10（金）

■えびのトマトクリームオムライス
■ブロッコリーのコンソメスープ

えび・たまご・ウインナー・
牛乳・生クリーム

玉ねぎ・トマト・
にんにく・ブロッコリー

油・バター・ごはん・でん粉

■ポークチャップ
■洋風切干大根

豚肉・ベーコン 玉ねぎ・キャベツ・ミニトマト・
切干大根・小松菜

油・小麦粉

■鶏ちゃん焼きうどん
■海苔とねぎの中華スープ

鶏肉・かつおぶし・みそ キャベツ・玉ねぎ・人参・しょうが・
にんにく・のり・長ねぎ

うどん・油・砂糖・いりごま・
ごま油

マカロニ・小麦粉・油・
バター・砂糖・マヨネーズ

■赤魚のムニエル トマトソースかけ
■ハムとレタスのサラダ

赤魚・ロースハム・
パルメザンチーズ

赤パプリカ・黄パプリカ・玉ねぎ・
にんにく・トマト・リーフレタス

4/29（月）

■赤魚の唐揚げ和風あんかけ
■ほの甘かぼちゃのみそ汁

赤魚・みそ ほうれん草・玉ねぎ・人参・しょうが・
かぼちゃ

油・でん粉4/30（火）

■チキンとお豆のデミソース
■水菜とカリカリお揚げのサラダ

鶏肉・大豆・牛乳・みそ・
油揚げ

玉ねぎ・ブロッコリー・にんにく・トマト・
水菜

小麦粉・油・ドレッシング5/1（水）

■中華丼
■玉子とわかめのスープ

豚肉・いか・たまご 白菜・玉ねぎ・人参・グリンピース・
にんにく・わかめ

ごま油・ごはん・砂糖・でん粉5/2（木）

砂糖・油・マヨネーズ・
バター・里芋

5/3（金）

■チーズ入り豚平焼き
■根菜を食べる！のっぺ汁

豚肉・たまご・チーズ キャベツ・あおさ・大根・人参・長ねぎ・
こんにゃく

体を作る「赤」
（魚類・肉類・豆類・乳類・卵類）

体の調子を整える「緑」
（野菜類・藻類・くだもの類）

■チーズインハンバーグ
■白菜のコンソメ煮

チーズインハンバーグ・
ベーコン

人参・ブロッコリー・白菜・しめじ バター・砂糖・油4/15（月）

■4種野菜の豚丼
■枝豆とコーンのかき揚げ

豚肉 玉ねぎ・赤パプリカ・黄パプリカ・ニラ・
枝豆・ホールコーン

油・ごはん・砂糖・天ぷら粉

■たらの唐揚げカレーマヨソース
■小松菜のみそ汁

たら・みそ リーフレタス・ミニトマト・玉ねぎ・
小松菜・人参

小麦粉・油・マヨネーズ・
でん粉

4/16（火）

■チキンと野菜のクリーム煮
■キャベツとハムのスープ

鶏肉・牛乳・ロースハム ブロッコリー・玉ねぎ・
人参・キャベツ

油・小麦粉・でん粉

4/17（水）

■ナポリタン
■タルタルレタスサラダ

ウインナー・
パルメザンチーズ・たまご

玉ねぎ・ピーマン・トマト・にんにく・
リーフレタス

スパゲッティ・バター・油・
砂糖・マヨネーズ4/18（木）

中華麺・油・砂糖・でん粉

4/19（金）

■中華風焼きそば
■豆腐のねぎみそチーズ焼き

■豚肉と春雨のあっさり炒め
■ブロッコリーとポテトのマヨチーズ焼き
■フライパンで簡単！チキン南蛮
■切干大根煮
■牛カルビクッパ
■キャベツとコーンのソテー

豚肉・豆腐・チーズ・みそ キャベツ・玉ねぎ・人参・あおさ・
長ねぎ

日　付 献　立 材　料　名
エネルギーのもとになる「黄」
（穀類・油脂類・砂糖類・いも類）

体を作る「赤」
（魚類・肉類・豆類・乳類・卵類）

体の調子を整える「緑」
（野菜類・藻類・くだもの類）

エネルギーのもとになる「黄」
（穀類・油脂類・砂糖類・いも類）

4/22（月）

4/23（火）

4/24（水）

■お子さま生姜焼き
■野菜の甘みを味わうけんちん汁

豚肉・豆腐 玉ねぎ・キャベツ・紫キャベツ・しょうが・
にんにく・人参・大根・ごぼう・小ねぎ

小麦粉・油・砂糖・はちみつ・
でん粉・ごま油4/25（木）

■ふんわり鶏肉のピカタ
■さつま芋のホットサラダ

鶏肉・たまご ブロッコリー・ミニトマト・リーフレタス・
人参

小麦粉・油・
さつま芋・ドレッシング

でん粉・油・砂糖・ごま油・
マヨネーズ

4/26（金）

■辛くないイカ鶏チリソース
■ブロッコリーのツナマヨ和え

いか・鶏肉・まぐろ油漬け 小松菜・玉ねぎ・しょうが・にんにく・
ブロッコリー

豚肉・パルメザンチーズ 人参・玉ねぎ・ニラ・しょうが・にんにく・
ブロッコリー

はるさめ・油・砂糖・でん粉・
じゃが芋・マヨネーズ

鶏肉・たまご リーフレタス・ミニトマト・玉ねぎ・切干大根・
人参・干ししいたけ・グリンピース

天ぷら粉・マヨネーズ・油・
砂糖・でん粉

ごま油・ごはん・砂糖・油牛肉・たまご 玉ねぎ・人参・大根・ニラ・
キャベツ・ホールコーン

4/15週（注文締切日 4/10［水］）

4/22週（注文締切日 4/17［水］）

4/29週（注文締切日 4/24［水］）

4/27
（土）

5/11
（土）

週替わり
メニュー

4/20
（土）

週替わり
メニュー

週替わり
メニュー

週替わり
メニュー

※栄養素には、ご家庭で用意する調味料等も含みます。

5/6週（注文締切日 5/1［水］）

祝日のためお休み

祝日のためお休み

祝日のためお休み
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堤 ちはる先生の食育コラム

三色食品群に配慮した献立で
栄養バランスのとれた食事を

　三色食品群については、ご存知の方も多いかと思います
が、お子さんに説明するとなると、「自信がない」という方もい
らっしゃるでしょう。そこで、今月は三色食品群について、おさ
らいしてみようと思います。
　三色食品群は、見た目の色ではなく、食べ物に含まれる栄
養素の働きをもとに「赤」「黄」「緑」の三色に分類したもので
す。「赤」は、肉、魚、卵、牛乳など、主にたんぱく質を多く含み、
血液や筋肉になる食品です。「黄」は、米、パン、いも類、油な
ど、主に炭水化物や糖質を含みエネルギーのもとになる食品
です。「緑」は、野菜、きのこ類、海藻類など、主にビタミン、ミネ
ラルを多く含み、体の調子を整える食品です。「PAKU 
MOGU」では、体を作る「赤」、エネルギーのもとになる「黄」、
体の調子を整える「緑」とお子さんにもわかりやすい言葉で
も説明しています。この三色を過不足なく食べることで、栄養
バランスが整う食事になります。

日本女子大学家政学部食物学科卒業、同大学大学院家政学研究科
修士課程修了。
東京大学大学院医学系研究科保健学専門課程修士・博士課程修了。
保健学博士、管理栄養士。
青葉学園短期大学専任講師、米国コロンビア大学医学部留学。青葉学園
短期大学助教授。
日本子ども家庭総合研究所母子保健研究部栄養担当部長を経て、現職。
専門は母子栄養学、保健栄養学。「授乳・離乳の支援ガイド」（2019年
改定版）策定委員。

プロフィール

堤 ちはる教授

相模女子大学 栄養科学部健康栄養学科 教授

毎月の「PAKU MOGU」のメニューは、一週間をとおして三
色食品群がバランスよくとれるように、管理栄養士が献立を
作成しています。どの日の献立を見ても、「赤」「黄」「緑」の食
材が使われていることがわかります。
お子さんと一緒に「お肉は何色の食べ物かな？」、「ご飯は

白いけれども、「赤」「黄」「緑」のどこに入るかな？」「答えのヒ
ントは、ご飯を食べると元気いっぱいになるよ」、「トマトは赤
いけれど、「赤」の食べ物かな？」などクイズのように楽しみな
がら会話していると、「チーズは黄色いけれど「赤」の食べ物
だよ」など、お子さん自らが、三色食品群に興味をもち、正しい
分類ができるようになって、三色揃えて食べることの大切さ
に気付いていくことでしょう。
「PAKU MOGU」のメニューの材料名にある「赤」「黄」

「緑」に分類された食材をお子さんと一緒に確認してみては
いかがでしょうか。

ご飯は
白いけれども、
「赤」「黄」「緑」の
どこに入るかな？

ご飯を食べると
元気いっぱいに
なるから…「黄」！

■肉豆腐
■コーンとわかめの中華和え

牛肉・豆腐 白菜・糸こんにゃく・水菜・しょうが・
ホールコーン・わかめ・人参

砂糖・いりごま・ごま油
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