
さ

かるたの
イラスト

さ
し
ば
し
は

や
っ
て
は

い
け
な
い

は
し
使づ

か

い

◆おかずをはしで突
つ

き刺
さ

す

◆お皿
さら

をはしで自分
じ ぶ ん

の近
ちか

くに引
ひ

き寄
よ

せる

◆いつまでもはしを舐
な

めている

こんなことはしていませんよね。

お行儀
ぎょうぎ

を良
よ

くして、気持
き も

ちよく食事
しょくじ

がで

きるようにしましょう。



ジュースには、砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

っていま

す。甘
あま

いジュースばかり飲
の

むと、次
つぎ

のよう

なことが体
からだ

にあらわれます。

◆体
からだ

がつかれやすくなる

◆のどがかわきやすくなる

◆むし歯
ば

にもなりやすい

おススメは牛乳
ぎゅうにゅう

、麦茶
むぎちゃ

、水
みず

です。

し

かるたの
イラスト

ジ
ュ
ー
ス
よ
り

飲の

む
な
ら
麦
茶

む

ぎ

ち

ゃ

お
茶ち

ゃ

お
水み

ず



す

かるたの
イラスト

ス
ナ
ッ
ク
菓
子

が

し

油
あ
ぶ
ら

が
た
く
さ
ん

ひ
か
え
め
に

スナック菓子
が し

には、油
あぶら

・塩
しお

・砂糖
さ と う

などが

たくさん含
ふく

まれています。食
た

べすぎは病
びょ

気
うき

や太
ふと

る原因
げんいん

になります。

お皿
さら

に取
と

り分
わ

けるなど工夫
く ふ う

をして、食
た

べ

すぎないようにしましょう。



せ

かるたの
イラスト

背
筋

せ

す

じ

ピ
ン

ち
ゃ
わ
ん
を
持も

ち

上あ

げ
　
行
儀

ぎ

ょ

う

ぎ

よ
く

良
よ

い姿勢
し せ い

でたべると消化
しょうか

に良
よ

いだけ

でなく、周
まわ

りの人
ひと

も見
み

ていて気
き

もち

良
よ

く食
た

べることができます。

かっこ良
よ

い姿勢
し せ い

が素敵
す て き

です！



たくさんとれる時期
じ き

を「旬
しゅん

」と

いいます。旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

は、栄養
え い よ う

がたくさんあり、とってもおい

しいです。

そ

かるたの
イラスト

そ
れ
ぞ
れ
に

た
く
さ
ん
と
れ
る

時
期

じ

き

が
あ
る


