
１日にどれくらいの野菜を食べていますか？小学生で１日に約３００gの野菜を食べるよう推奨（す
いしょう）されています。野菜の中でも緑黄色野菜(色の濃い野菜）を１００g、淡色野菜(色の薄い
野菜)を２００g食べるようにしましょう。
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野菜は体の中でどんな働きがあるのでしょう？

口から食道を通っ

て胃まで来た食べ

物は、胃液などでど

ろどろの状態にな

るまで分解されま

す

胃

小腸では胃よりもさら

に細かく分解します。ま

た栄養をグングン吸収

しからだ中へ運ばれま

す。小腸は6～7mもあ

るそうです。

小腸

大腸

大腸では水分が吸

収されます。大腸

は小腸よりも太く

短くなっています。

残ったものは、体

の外へ出されます。


