
日本のくだもの
小学校社会科・家庭科・総合的な学習の時間・食育副読本

みんな大好き！

そのまま応募できる
「作文応募用紙」も
お配りしています。
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【１日分2200±200Kcalの場合】
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　食べることは，わたしたちが生きていくうえでかかせない，とても大
切なことです。健康な生活をおくるためには，何を，どのように食べる
か，ということが重要になってきます。
　わたしたちの食生活を見直すために，「食生活指

し

針
しん

」や「食事バランス
ガイド」が定められています。「食生活指針」では，食事のバランスを基
本に，「たっぷり野菜と毎日のくだものでビタミン，ミネラル，食物繊

せん

維
い

をとりましょう」と示
しめ

され，その具体例となる「食事バランスガイド」
では，くだものは１日 2つ＝おおよそ 200ｇ（みかん１個

こ

とりんご半分）
食べることが目安になっています。
　これらの指針を参考に，毎日正しい食生活をおくっているかどうか，
考えてみましょう。

食生活を見直そう

【食生活指針】
○主食，主菜，副菜を基本に，食事のバランスを。
　・多様な食品を組み合わせましょう。
○ごはんなどの穀類をしっかりと。
○野菜・果物，牛乳・乳

にゅう

製品，豆類，魚なども組み合わせて。
　・たっぷり野菜と毎日の果物で，ビタミン，ミネラル，食物繊維をとりましょう。
　・牛乳・乳製品，緑黄色野菜，豆類，小魚などで，カルシウムを十分にとりましょう。
○食塩や脂

し
肪
ぼう

はひかえめに。
　・脂肪のとりすぎをやめ，動物，植物，魚由来の脂肪をバランスよくとりましょう。
○食文化や地

ち
域
いき

の産物をいかし，ときには新しい料理も。
　・食材に関する技

ぎ

術
じゅつ

や料理技術を身につけましょう。
○自分の食生活を見直してみましょう。
　・学校や家庭で食生活の正しい理解や望ましい習

しゅう

慣
かん

を身につけましょう。
　・子どものころから，食生活を大切にしましょう。

毎日の食事にくだものをくわえて
バランスのよい食生活を！
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1SV＝100g

※かき，ももは２個ですが，大きめのものは１個です。ぶどうは１房ですが，デラウエアなどの小つぶ系
けい

は２房，巨
きょ

峰
ほう

などの大つぶ系は２分の１房です。

こ ふさ
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（ひとり1日あたり，単位：g）

（果実類　ただしワインを除く）

世界のくだもの消費量
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　りんごやみかん＊，なし，かき，もも，ぶどう……
　わたしたちのまわりには，おいしいくだものが，たくさんありますね。
おやつやデザートとして食べたり，家族と団らんのひとときに食べたりす
ることの多い，くだもの。
　くだものは，ただおいしいだけではなくて，すごいパワーも持っている
みたいですよ。そんなくだもののことを，もっと知りたいと思いませんか？

＊この本では，温
うん

州
しゅう

みかんのことをすべて「みかん」と書き表しています。

みんな　　き　
　　のくたもの

＊�この「2つ」とは，2サービング（sv）
という意味です。1サービング（sv）
は 100 ｇです。

　体にとってよいこと
の多いくだものですが，
わたしたち日本人が１
日に食べている量は，
世界各国とくらべると，
じゅうぶんとはいえな
いようです。おいしく
て健康によいくだもの
を，１日 200ｇを目安
に食べましょう。
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