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じょうぶな体づくりは食事から

成長期の子ともたらにとって､毎Bの食事は体の成長を大きく

365日×3回=1 095

1年間の食事回#は
なんと､ 1095匝H

E]々の積み重ねか大切

左右し､病気になりにくい体を作る基盤にもなります｡

また､正しい食生活は習tRとなり､大人になってからの生活にも

大きく関わるため､日々の撫み重ねがとても大切です.

1回1回の食事をしっかりとって,丈夫な体をつくりましょう｡

用してみませんか?

事バランスガイド
｢食事バランスガイド｣とは､ 1日に｢何を｣ ｢どれだけ｣食べたら良いかを示したものですC

コマのイラストにより1 E)分の食事を表現し､食事のバランスが悪いと倒れてしまうことを表しています｡

1 E]にいくつCSV)食べたちょいか
イラストは. 1日の摂取カロリーu22Xnca)±2CKXGdの基本型

三降参　讐慧讐警

◎牛乳だったら1本程度

･室%　二ご

菓子､ 4好叔fl

を藁しくj5度に

5つのグループからなる
-　主食､副菜､主菜､

牛乳･乳製品､果物の5つ

コマの上のグループ陳と
多くの摂取が必軍

-･主食をしっかり食べましょう

･X子ともの目安は2-∫ 3つ

料理の量はrつくSV)Jで扱える
-　区分ことに1日にとりr=い款を

示しています

X･詳しくは食事バランスガイドのHPをこ覧ください｡

欝･･L･-監

今年度もあとわずかになりました｡食生活チェックシートで､ 1年間をふり返って

みましょう｡　　※お子様と一緒にこ活用ください｡

食生活チェックシート

①朝ごはんは毎日食べ手したか? ��j"闔B驂�+ｸ.ｸ,�+ﾙ*�+(,ﾘ/�/�� 

響 �� 二 
⑥よくかんで食べましたか? 

塵亀 ��愈ニ 
⑦夕食は決まった時間に食べまし �ﾂ���,ﾉ�ﾈ,i��+X*ﾙ�磯h/�+X-ﾈ+X+ﾒ�@食事の華中や後片付けが 

たか? �*尼�できましたか? 

-三宮 倆B�% 

｢できた｣の教はいくつありましたか?
9つ-すばらL^1ですね⑳

よくがんばりました｡

5-8つ-あと少しです

来年度もその吉男子

1 -ノ4つ-できるところから

がんばってみよう!

の第一歩です｡

来年度もIiJLずつ｢できた｣か増えるようにがんばりましょう｡

こ負担いただく給食軌ま､給食用の材料に使い､子ともたちに安全でおいしい給食を 


