
自力港ちるのもずいIi抗と寧くなり､韻の深まりを態じる琴日このごろです｡覇･叢と芭

苛の蔓譜の萎柑こ鰯をくずしやすい睦ですので､縮警鐘をしっかりと､.かぜをひか

ないよう気をつけましょう｡
かん　しょく　　　　　　　　　　かた　　　　　み　　なお
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かんしふくとき

聞合をとる時のポイント
じぶん　　できりよう　　かんが

自分の適量を考える
かんLふ(りょうにちそうれう

間食の量は､ 1日の総エネルギー量の10-15%
ゆうしょ(　iいきはう　　　　　　りふう　　できとう

で､夕食に影響しない量が適当です｡
ずいぶん　　はさ●う

水分を補給する
も参すいぶんひつよう

子ともはおとなよりも多くの水分を必要としま
みず　　tr B''ちや　　　　　　じりうふふ　　St'IJ

す｡水や麦茶などそ十分に補いましょう｡
たじかんかんが

食べる時間を考える
た　　　　　じ　かん　　　　　　　　　　　　き　　　　　　　しょく　じ　　　かんLt(

食べる暗闇をきちんと決めて､食事と間食のめ

りはりをつけましょう｡
よそく　　　　　　　えいよう　そ　　Si'･'t

不足しがちな栄養素を掃う
てつ　　Lt(もつせん　い　　　　　　　はさ-1う　　　　　　しょ(

カルシウムや鉄､食物繊維などが補給できる食
ひん　　やつきふくてさ　　　と　　　い

品を積極的に取り入れましょう｡
ひtうじみえら

裏話暴TjiBく馨喜｡ A-　げんざい,ふうえいよ:.S...

市販品を選ぶ時は表示を克己原材料や栄養成
ぶん　　きんこう　　　　　　　　　　　　　　･

分を参考にしましょう｡

からし置くせいら高さこたいせつ 間食は成長期の子ともにとつて大切なものです 

かたあやきへんいくひまんば がとり方を誤ると偏食.肥満.むし薗tJさとにZJ: 

● ふぜひ りやすくなります○それを防ぐために､その日の 

かつどういうたいらふうあじぶんくあかが 活動量や体調に合わせて自分で組み合わせを考え､ 

たりIJおうやい 

食べる量を調整できるようにしましよう. 
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諮萱で梅毒している請衛の艶を､烏軽み溶ホ筆轟のホームページにて､琶芭去蓑し 

ています○絶賛蔀_≒請の繕賛:メニューと詣籍と違鬼をご馨くださいo 

な寓牢, 

3.1自認｢,,し訂 
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貴書をおいしく食べるためには､茜の撥はとても鶏です｡よくかんで貴べることを

崇轟しましょう｡

～よくかんで貴べると､いいこといっぱい～
◆･貴べ端の漕佗･諦擬をよくする｡

･むし歯の喜際に饗壷っ

･施藩を繕ぐ

･態の衝きを藩鞋化させる

慰留国電楽園楽園紗密重昂遍歴･奮配線的寓を芭癌IS 宙筒繚国務囲電璃議団通勤g･i図,%･･囲縮図

1 1管9線囁彊競業の薫籠コシヒカリを輔した諮賞です言覇の奇警話

鵠騒拳は単繊22鵠蔓から｢蕪慧韻敦誓｣として薫絹業欝講で難してい

ます｡昌黙諾墨では萎錨した艶室賀が晶雇えや納めなど難業を写醸します｡苛撃堂

たちが竺営繕器に難業鱗に最り念ん崩誤､たくさんのおいしいコシヒカリが椴護で

きました｡一その難業のコシヒカリを経った諮ua'を壷端の苗･苛撃轟でIi藷に行います｡

〃　9　日　e 〟 e　℡ 臼　〇　〇　〇　〇　〇　〇　9　9　9　e p 冒

1 1管30筈隷擬卦ま壷筒の苗･苛撃轟でIL'嵩に/fl転案諮賓を諾います｡ J A案雷ス

マイル震薯諾窟籍答より｢慈琵諾/i庵葉｣をいただいて諾皆を搾ります｡
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人への惑溺 

｢ごちそうさ蜜｣ 
(,a.Lf◆くいltJと 

苦､お客さまをおもてなしするとき､家の人 
あるまめさいlllうさが(.ど 

はいろいろなところを歩き回って材料を探し求 
L'obたらの 

め､ときには命がけで食べ物をとらなけれはな 
くうう 

らないこともありました.そのご苦剃こ｢あり 
seつた 

がとう｣の気持ちを伝えることからはじまった 
つくUとも●くじ 

あいさつです.作ってくれた人､食事ができ 

ることへの慰謝の気捲ちを衷しています. 
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南への感謝 

｢いた薙牽ます｣ 
0.I..(.a 一弘たちが食べるものは､もとをたどれば､ 

いとう.iiつ 

すべて生きていたものです.そうした動物 

や植物の命をいただく(食べる)こと7.. 

私たちは今､生きています.自然の恵みや､ 

私たちの命をつないでくれる大切な食べ物 
a.んし●et'あう高 

に慰謝する気持ちを表すのか｢いただきま 

す｣というあいさつです. 
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