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起床

食事
+牛乳

間食
牛乳＋果物

遊び・散歩

食事
+牛乳

1
4

間食
牛乳＋果物

遊び・散歩

22% 10%

10%

13%

34% 18%

おかず
２

午後３時 150

砂糖 10g 5% 0%

果物 80kcal 13%

乳製品 400ml
23% 67% 0%

4% 23%
48%

睡眠

午前
10時

100
間
食

食品 牛乳

ごはん
１

20:00～
21：00

１食分の中身

50

50

果物

18：00～
　19：00

食事0% 7% 0% 8% 11%

食物油 8ｇ 0%

ごはん
100ｇ
×3回

60% 7% 2% 16% 1%3%

22% 0%

睡眠

海藻 10g 10%

きのこ 10g 0%

15:00

12:00

淡色野菜 90g
0%

芋 50g
13%

43%

46% 0% 44% 78%

緑黄色
野菜

80g

33%2%

20%

魚 30g

0%

6%

9%

15% 0%

40%
71% 0%10%

0%

1% 8% 2% 0%

肉 25g 28% 9% 2%

大豆製品 40g 4%

30%
1%

1%

21% 50%

57%
卵 1個

時間 生活内容

ビタミン
B12

鉄
食物
繊維

ビタミン
B1

ビタミン
B2

45ｇ

15%

たんぱく質 カルシウム

9:30

量(ml）

体での役割

エネルギーを
つくる時に必要

体の材料 細胞の増
加・入れ替
え時のコ
ピー機

脳の神経細胞の
働きに必要 細胞に

酸素を
運ぶ

便の
成分に
なる

6:00

正常な
発育に必要

発育
ビタミン

神経・筋肉
への情報伝
達物質

神経伝達物
質を作る

中枢神経
維持

7:00

エネルギー源

粘膜やホ
ルモンの
材料

25%

36ｇ

ビタミンA
ビタミン

B6

エネルギー配分 60%

1日の必要量
（食品の目安量）

190ｇ

　　　　栄養素
炭水
化物

脂質

どの時間にどの位食べる？

体を使って たくさん 遊ぶ時期です(幼児食）

３歳 身長 95㎝ 体重 13.5㎏

体組成は？

３歳から６歳まで3年間で
どれくらい大きくなるの？

３歳 ６歳
体重 13.5㎏ 20㎏

身長 95㎝ 115㎝

脳や内臓、神経の働きも６歳までに
ほぼ大人なみになります。

＝食事
200ml

＝牛乳
200ml

約６㎏増

約20㎝伸

すい臓

保育園や幼稚園に通っている
お子さんは、今日のお昼は何を食べてきたかな？
保育園では午後のおやつも食べてきます。

筋肉・骨を
作る

たくさん
エネルギーが
必要

脳が
指令を出す

３歳

※
体
重
が
１
４
㎏
超
え
た
ら

間
食
は
午
後
１
回
で
間
に
合
う
よ
う
に
な
り
ま
す
。

残りの牛乳と果物を間食で取ります

対

１

歯は２０本生えそろいます。

食の形態…大人と同じで食べられる
ものが多くなってきます

噛む力･････大人の１/５
生野菜は火を通したり、肉は

小さめに切ったりまだ、調理に

工夫が必要な時期です。

・大人と同じ形になります
・大きさは・・・

３歳 ４００～４５０ml
６歳 ６５０ml

体の変化

脂肪とたんぱく質の消化酵素が
大人並になり、大人と同じものを
食べても消化できるようになりま
す。
糖質の消化酵素は４歳に向けて大
人並になっていきます。

口

胃

三大栄養素の

エネルギー配分が

大人と同じになりました

体脂肪
２２％ 水分 ６３％

たんぱく（臓
器・筋肉）
１５％

何をどれだけ食べたらよいのでしょう   （例えばこんな組み合わせ）

牛乳野菜類

50605025150

牛乳野菜卵食パン

牛乳野菜いも肉うどん

たんぱく質
の食品

ご飯類

胃の
大きさ
400～
450ml

朝

100 30
50

(納豆25ｇ)
50 50

夕

昼

６枚切り
１枚 １個 60 50

牛乳野菜豆腐魚ごはん

５

１日に必要なエネルギー

1300kcal

２

３

６

５

４


