
体調・代謝
を整える

体をつくる
元になる

エネルギーの
元になる

からだの各機能を調節
する栄養度で、「ビタ
ミンのほか、たんぱく
質・ミネラル・脂質」
の代謝を助けて、体の
調子を整える。

体の骨や組織・
筋肉・血液などを
つくる栄養素。

生きるために必要な
エネルギーを供給す
る栄養素。



タンパク質タンパク質 体をつくる
栄養素

糖質・脂質 力や熱になる
栄養素

ビタミン・ミネラル
体の機能を正しく
維持する栄養素

タンパク質が多く含まれる食品

肉 魚 卵 牛乳 乳製品 大豆 大豆製品

糖質が多く含まれる食品

イモ類

脂質が多く含まれる食品

ゴマ マーガリン バター マヨネーズ

ごはん パン めん類

緑黄色野菜 その他の野菜 くだもの 肉 魚

ビタミンが
多く含まれる食品

ビタミン A C D E 葉酸ナイアシンB1 B2 B6 B12

海藻類 緑黄色野菜 牛乳 乳製品 大豆製品

ミネラルが
多く含まれる食品

ミネラル Na
ナトリウム

K
カリウム

Ca
カルシウム

Fe
鉄

Mg
マグネシウム

P
リン

糖質・脂質

ビタミン・ミネラル


