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きゅう しょく 

からだ  なか  とけい 

今月
こんげつ

は、卒業式
そつぎょうしき

や修了式
しゅうりょうしき

が終
お

わると春
はる

休
やす

みに

入
はい

ります。おうちでの食生活
しょくせいかつ

も、下記
か き

の点
てん

にでき

るだけ気
き

をつけてすごしましょう。 

 

① 3度
ど

の食事
しょくじ

は、かならず食
た

べましょう。 

② 毎日
まいにち

、カルシウムの多
おお

い牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょ

う。（※牛 乳
ぎゅうにゅう

が苦手
に が て

な人
ひと

は、チーズやヨーグ

ルトなど、乳
にゅう

アレルギーのある人
ひと

は大豆
だ い ず

製品
せいひん

や小魚
こざかな

などで） 

③ 不足
ふ そ く

しがちな色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

を食
た

べましょう。 

④ いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょ

う。 

⑤ ゆっくりと時間
じ か ん

をかけて食
た

べましょう。 

⑥ 「腹
はら

、八分目
は ち ぶ ん め

」食
た

べすぎに注意
ちゅうい

！ 

⑦ 塩分
えんぶん

はひかえめに。 



 


