
きょうのあさごはんをチェックしてみよう

「いただきます」
「ごちそうさま」 をいった

あさごはん を食べて

あまいパンやおかしを、あさごはんのかわりにたべていると、
びょうきや、むしばになりやすくなるよ。 きをつけようね！

よくかんでたべた

×

いくつできたかな？
かぞえてみよう

７～８こできた・・・よくできました

４～６こできた・・・あとちょっと

１～３こできた・・・がんばりましょう

ごはん、パン、めんなどを、
１つはたべた

くだものをたべた

やさいをたべた
のこさずきれいにたべた

さかな、にく、たまごなどを、
１つはたべた

ぎゅうにゅう、ヨーグルトなどを、
１つはたべた

ごはん

パン

めん

なっとう

とうふ

たまご

さかなにく

サラダスープ

にんじん
トマト

ブロッコリー

ぎゅうにゅう

ヨーグルト チーズ

ぶどう りんご バナナ

キウイみかん

♪宮城県では、親子で取組む健康づくりやメタボ予防を推進しています♪ 作成：宮城県塩釜保健所

げんき になろう


