
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おはしや料理を並べる。 

☆ 健康な心と体をつくるために，食事で，自分にできることを増やしていきましょう。 

  普段からできていることには，□に○をつけましょう。 

スペシャル 

栄養の 
バランスを 
考えて食材を 
組み合わせ 
よう。 

食べ終わった後， 

食器を洗う。 

ごはんを炊く。 
おかずを作る。 

 

お湯をわかす。 

 

「いただきます」， 
「ごちそうさま」を言う。 

楽しい食事になる 
ように，会話に 
気を付けよう。 

なべでも， 
炊飯器でも
いいよ。 

ガス， 
ＩＨクッキングヒーター， 
電気ポットでもいいよ。 

左 右 

水や洗剤の 
使い過ぎに 
注意しよう。 

  食品を購入するときは， 

安全性や品質などを 
考えて選ぶ。 

 

地域の産物や食文化に 
興味をもつ。 

毎
日
の
食
事
で
必
ず
や
ろ
う 

時
間
の
あ
る
と
き
に
や
ろ
う 

常
に 

心
が
け
よ
う 

～食生活がんばりチェック～ 

食事の準備や片付けをがんばろう！ 
 


