
朝あ

さ

ご
は
ん

食た

べ
れ
ば
１
日

い

ち

に

ち

元
気

げ

ん

き

な
子こ

！

　朝食
ちょうしょく

を食
た

べると、体
からだ

が目覚
め ざ

めて

体
た い

温
お ん

が上
あ

がり、いいうんちが出
で

や

すくなるよ！

体
からだ

も学校
が っ こ う

に行
い

く準備
じ ゅ ん び

ができます。

あ



　私
わたし

たちは、命
いのち

をくれた生
い

き物
もの

や野菜
やさい

、それ

を育
そだ

ててくれた人
ひと

、料理
りょうり

を作
つく

ってくれた人
ひと

な

どのおかげでおいしい料理
りょうり

をいただくことが

できます。

　そのことを忘
わす

れずに、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちこめて

食事
しょくじ

の時
とき

にはあいさつをしましょう。

い

かるたの
イラスト

い
た
だ
き
ま
す

感
謝

か

ん

し

ゃ

を
こ
め
て

あ
い
さ
つ
を



う

かるたの
イラスト

海う

み

の
野
菜

や

さ

い

ビ
タ
ミ
ン
・
繊
維

せ

ん

い

た
っ
ぷ
り
だ
！

　海藻
かいそう

は、「海
うみ

の野菜
やさい

」といわれ「わかめ・

ひじき・こんぶ」などいろいろな種類
しゅるい

があり

ます。

海藻
かいそう

は、健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

る食事
しょくじ

のキーワード！

「ま・ご・わ・や・さ・し・い」の『わ』

(わかめ)です。たくさん食
た

べましょう！



え

かるたの
イラスト

笑
顔

え

が

お

で
ね

料
理

り

ょ

う

り

運は

こ

び
は

私
わ
た
し

の
仕
事

し

ご

と

！

　みなさん！

　家
いえ

でいつもお手伝
て つ だ

いをしていますか？

　　テーブルをふく、お箸
はし

をならべる、

　　料理
りょうり

をもりつける、運
はこ

ぶ、

　　お茶
ちゃ

を入
い

れる、

　毎日
まいにち

、何
なに

か１つでもお手伝
て つ だ

いをしよう！



　和食
わしょく

(日本食
にほんしょく

)には、世界
せかい

中
じゅう

が注目
ちゅうもく

していま

す。健康的
けんこうてき

に長生
ながい

きすることができる素晴
す ば

ら

しい食事
しょくじ

なのです。

平成
へいせい

２５年
ねん

１２月
がつ

「和食
わしょく

：日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

」が

ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

されました。

お

かるたの
イラスト

お
い
し
い
ね

和
食

わ

し

ょ

く

は
日
本

に

ほ

ん

の

た
か
ら
も
の
！


