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●主食 :身体を動かすためのエネルギー源

●主菜 :主にたんぱく質や脂質が言まれており、身体の血や肉をつ<る

●副菜 :ビタミン・ミネラル・食物繊維が脅まれており、身体の調子を整える
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Oは いくつありましたか?
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<1日 分の食事をメヽランスチェックしてみましょう >

O→ 食べてしヽる  △ →半分食べてしヽる  × →ほとんど食べてしヽなしヽ

♪歌→みかんの確ダ 味いている 思い中の道 =の導‐はるかに見える 青い海 お船がこ―おく!
かすんでる♪


