
すごろくで学べること 
 
① バランスのよい食事について 
バランスのよい食事 ＝ 赤・黄・緑の色の食べ物を組み合わせた食事 
 食品は、含まれる栄養素の体内での働きをもとに、「赤・黄・緑」の３つの色のグループに 
分けられます。それぞれのグループの食品を使った料理を組み合わせて食べると、１日に必要 
な栄養素をバランスよくとることができます。 

  
【３色のグループの食べ物のはたらき】 
  
  
おもに血や肉となり、体をつくるもとになる   
＝たんぱく質を多く含む食べ物   
肉・魚・卵・牛乳・海藻・豆 など 

  
  
おもにエネルギーとなり、体を動かすもとになる 
＝炭水化物を多く含む食べ物 
ごはん 食パン 麺類 いも類 など 

   
 
おもに体の調子を整え、病気にかかりにくくなる 
＝ビタミン・ミネラルを多く含む食べ物  
野菜 果物 きのこ など 

バランスのよい食事 (赤･黄･緑 )  赤色のグループ 

黄色のグループ 

緑色のグループ 

② 基本的な生活習慣  
   よい生活習慣のマスでは１つ進む、よくない生活習慣のマスでは１つ戻る 
  となっています 
  
③ 各市町の特産物や伝統料理   
   名取市：赤貝どんぶり せり  
   岩沼市：メロン いわぬまとんちゃん・とんかつ 岩沼白菜 
   亘理町：みやぎ亘理米 はらこめし   
   山元町：パプリカ ほっきめし 
    
   海産物：カレイ サケ シタビラメ ホッキガイ 
  
④ 観光地、地域の遊び場、食育体験など  
   名取市：閖上朝市 海の見える丘公園  たけのこ掘り 
   岩沼市：仙台空港 グリーンピア岩沼 千年希望の丘 
   亘理町：鳥の海温泉 いちご狩り おおくま公園   
   山元町：りんご狩り 少年の森 深山 

☆三色のグループの食べ物について学ぶときのポイント☆ 
① 手引きを見て赤・黄・緑の食べ物の役割を知りましょう。  

  ② 赤・黄・緑をそろえると栄養のバランスがとれて、「元気に遊べるよ」「大きくなれるよ」 
    など、子どもにとって良いことを伝えてください。 

③ 赤・黄・緑の食べ物のカードがあります。食べ物カードを手持ちのカードに並べるときには
「この食べ物にはこんな働きがあるんだよ」などと説明をしてあげてください。最初は難し
いかもしれませんが、繰り返し遊ぶうちに理解が深まります。  

この他にもいろいろ 
あります！ 

ぜひ遊びに行って 
みてください！ 

「遊んで学べる☆食育すごろく」について  
 ○対象年齢：５歳～小学校低学年   
 ○実施時間の目安：２０～３０分 
 ○対象人数：２～６名 

○ねらい：子どもが遊びをとおして正しい食生活や生活習慣、地域食材のことを学ぶこと
と、自分が 住んでいる地域のことを知ることをねらいとしています。食習慣は幼児期に

形成されると言われており、子どもの健やかな成長のためにも、食への興味・関心を育
むことが大切です。また、子どもの発達上遊びも大切です。 

先生・保護者の方へお願い 
先生・保護者の方はすごろくを子どもと一緒に楽しむのはもちろんですが、子どもに下記

の「すごろくで学べること」を伝える役割も担ってもらいます。遊びをとおして子どもの食
への興味・関心を育んでください。 

 

すごろくで遊び終わったあとは、ぜひ観光地や地域の遊び場に足を運び、お子さんと一緒
に体を動かしてみてください。楽しく遊びながら、各市町の良さを再発見しましょう！ 

すごろくの遊び方  
① コマ、サイコロ、食べ物カード、手持ちカードを切り取り、組み立てる。 
  食べ物カードは集めて置いておく。 
② コマとサイコロを振る順番を決める。 
③ 食べ物カードを集めながら進もう。 

☆あか、きいろ、みどりの食べ物のマスにとまったら、そのマスと同じカードを 
 もらおう。 
☆「みんな ちょっと待って！」のマスでは全員とまり、 足りない色の食べ物 
 カードがあれば、そのマス（２つか１つ前のマス）まで戻ってカードを揃えよう。 

④ ３色のカードを集めて一番最初にゴールした人が勝ち！ 
 
～～すぐに遊びたい！という方に～～ 
 ☆サイコロは既存のものを使う 
 ☆コマはおもちゃなどで代用する  
 ☆カードを集めるかわりに、手持ちカードに丸シールはる 等 
 
～～カードがなくなったら～～ 
 ☆宮城県仙台保健福祉事務所のホームページよりダウンロードできます 

遊ぶ前に 
お読みください！ 

（先生・保護者の方へ）「遊んで学べる☆食育すごろく」使用の手引き 

クイズの答え：③ １みどり  ⑪ ２きいろ  ㉓ １あか  ㉘ １ジュース 
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