
人間
にんげん

はみんな食べ物
た  も の

からエネルギーや栄養素
えいようそ

をもらって生
い

きています。勉強
べんきょう

したり、運動
うんどう

したり、友
とも

だ

ちと遊
あそ

んだり、そうしたことができるのは、エネルギーや栄養素
えいようそ

のおかげなのです。 

 

食べものから 

 ｈいちばん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                   

 

  

みんなの体
からだ

にある約60兆
ちょう

もの細胞
さいぼう

が食べものを消化
しょうか

したり吸 収
きゅうしゅう

したりして、毎日
まいにち

新
あたら

しく生
う

まれ変
か

わ

っています。食事
しょくじ

をきちんとして食べものから栄養素
えいようそ

をいただき元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）は、ほんのわずかしか体の中に蓄
たくわ

えることができません。 

だから、3度の食事
しょくじ

でしっかり摂
と

ることが大事
だ い じ

です。 
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食べものから摂
と

るエネルギーで、一番
いちばん

多
おお

いのは、炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）

からで60％くらいです。次
つぎ

に脂質
し し つ

、たんぱく質
しつ

となります。 

人間
にんげん

の体
からだ

が何でできているか見てみると、一番
いちばん

多
おお

いのは水分。 

次
つぎ

に脂質
し し つ

、たんぱく質
しつ

。炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）は1％程度
て い ど

ですね。 
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