
l．生活のりま血奄大切にしよ貴 

●早寝 早起き よい習慣 

朝・昼・晩の食事時間を中心に、自分にあった 

「生活リズム」を作りましょう。 

●毎日しよう 適度な運動 

子どもの時から、太りすぎに気をつけることが 

生活習慣病をつ＜らない第一歩です。 
主食：1つ（SV〉 
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2．食べて学ぽう健康づくり 


●食事は、主食・主菜・副菜を彩りよく ●給食を ごはんのお手本にしよう 

組み合わせて 学校給食を通して、友達みんなで食生活を考え 

食事は きちんと3会食べましょう。 たり、話し合ったりしましょう。 

毎食3つの器（主食・主菜偏り菜）を揃えましょう。 朝夕と休日の家庭の食事もバランスよく！ 

1日30食品を食べましょう。 
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姐ブ腎如噛ん牟どの 熟や肉′肝炎歪製品 野菜や苧を匿った 
凝滞 謎ど密使った料理 澗裡 

児義生饉の主食・主菜・副最¢摂取状況（休日⑬昼食） 
く平成16年産児暮生径の食生表替実態隣室く香川県よリn 

●インスタント食品やファーストフードは上手に利用 

お菓子など加工食品は、栄養成分表示をよく見て選びましょう。賞味期限■消費期限を確認しましょう。 

牛乳・乳製品や野菜を付け合せるなど、他の食品と上手に組み合わせて使いましょう。 

熟香川県 




レパートリーの広い家庭の味は、子どもの豊かな味覚と食の自立を育みます。 

●もつととりたい●牛乳・ 

野黄をとり入れて、 おやつには、牛乳・乳製品 
1日5品の副菜を鱒鱒しょう？i・ を飲も弓ご食べ漂う。‥・ 
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監 l牛乳胤製品朝柵状況（g） 
（平成1β年度 

幽食生落籍夷態雛（香川環い馳 ∵ 
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J．楽しい食iと感謝の気持古を大切に 

●食卓は、その日のできごと報 

家族とのふれあいを大切にし、食事を楽しみながら心豊かな人づくりをしましょう。 

食事づくりのお手伝いを通して、わが家の食卓を見つめてみましょう。 

●「いただきます」「ごちそうさま」はいのちと作った人への感謝の気持ち 

食べ物に興味を持ち、食事を作り、味わう喜びや感謝の気持ちを育みましょう。 

食べ方のマナーを動こつける 

作った人や食べ物への闊心 

会感触Ⅶ■ 

鋸縛欄啓奄 

料理つくりへの■心 

生活翌臓替どぬ寿頭醇予防 

靂土料理の食文化モ知る 

五用達■く 

女べる暮を問す奇能力を暮う 

モの他 
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都塵におけ奄食卓の意厳（複数画寧）仲削飯蛸附栄養緻簿闇 
」‾■し■U■ 

●さぬきの食材・紳士料理に親しもう 

さぬきの味・わが家の味を受け継いでいきましょうQ 

しっぽくうどん てつばい いりこ轟 しょうゆ豆 あん餅轡 


