
❀日
ひ

ごろから食
た

べたい食
た

べ物
も の

❀

「まごわやさしい」は、日本
にほん

では昔
むかし

から食
た

べられている

食
た

べ物
もの

です。健康
けんこう

で元気
げんき

にすごすために、みなさんにぜ

ひ食
た

べてほしい食
た

べ物
もの

の組
く

み合
あ

わせです。
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わ(は)

ま ご わ(は) や さ し い

やさい
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まめ

や
さ

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

には、「まごわやさしい」の食
た

べ物
もの

がすべて入
はい

っています。どれかわかるかな？

バランスのよい食事
しょくじ

で、

　　　元気
げんき

いっぱいがんばりましょう！

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には、【ま】大豆
だいず

、【ご】ごま、【わ】あおのり、【や】にんじん、たまねぎ、いんげん

　　　　　　　　【さ】ししゃも、【し】しいたけ、【い】じゃがいも　　　が入
はい

っています。

い
し

いも

しいたけ

さかな

他
ほか

にはアーモンドやくるみ

おはだツルツル！骨
ほね

を強
つよ

くします！

大豆
だいず

や金時
きんとき

豆
まめ

などの豆
まめ

筋肉
きんにく

や血
ち

など体
からだ

をつくります！

じゃがいも、さつまいもなど

おなかの調子
ちょうし

をととのえるもと！

他
ほか

にはしめじ、エリンギなど

おなかの調子
ちょうし

をととのえます。

体
からだ

をつくり、あたまの働
はたら

きもよく

します！

おなかの調子
ちょうし

をととのえます。

風邪
か ぜ

をひきにくくします。

他
ほか

にひじき、こんぶ、もずくなど

骨
ほね

になる、血
ち

をつくる栄養
えいよう

が豊富
ほ うふ

！


