
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                              

                                              

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

 

 

2016年
ねん

 ３月
がつ

 ～保
ほ

護
ご

者
しゃ

のかたへ～ 
 

大阪
おおさか

市
し

立
りつ

 

天下
て ん が

茶屋
ち ゃ や

 小学校
しょうがっこう

 

 
ねん かん     しょく せい かつ 

 

健
けん

康
こう

な体
からだ

をつくるためには、規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

をつづけることが大
たい

切
せつ

です。食
しょく

生
せい

活
かつ

が乱
みだ

れると、体
たい

調
ちょう

をくずしてしまいます。１年
ねん

間
かん

をふりかえり、健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を送
おく

ることができたか、①～⑩の問
と

いに答
こた

えて、たしかめてみましょう。 

 ③朝
あさ

ごはんは毎日
まいにち

 

きちんと 

食
た

べている。 

 

□はい 

□いいえ  

⑧よくかんで、味
あじ

わって食
た

べて 

いる。 

 

□はい 

□いいえ 
 

⑤のどがかわいた時
とき

には、水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

む 

ようにし 

ている。 

□はい 

□いいえ 
 

⑩おやつは食
た

べる 

時
じ

間
かん

や食
た

べる 

量
りょう

を決
き

めて 

いる。 

□はい 

□いいえ 

 

 

 

⑨食事
しょくじ

のあいさつ、はし使
づか

い、

姿勢
し せ い

など食事
しょくじ

のマナーを守
まも

って楽
たの

しく食
た

べて 

いる。 

□はい 

□いいえ 

 

 

１～３個
こ

 

ファイト！ 

あと一
いっ

歩
ぽ

で 

す。「いいえ」がついた

所
ところ

を見直
み な お

しましょう。 

できる 

ところから 

少
すこ

しずつ「はい」を増
ふ

やし

ていきましょう。 

ヤッター!！ 

はなまる 

健康的
けんこうてき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

です！ 

その調子
ちょうし

ですごしましょう。 

４～６個
こ

 ７～10個
こ

 

⑥かぜなどの病気
びょうき

を予防
よぼう

するため、毎日
まいにち

野菜
やさい

を食
た

べて

いる。 

 

□はい 

□いいえ 

②血液
けつえき

をきれいにしたり、脳
のう

の働
はたら

きを助
たす

けたりする魚
さかな

をよく食
た

べて

いる。 

 

□はい 

□いいえ 

ＥＰＡ ＤＨＡ 

⑦骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシ

ウムが多
おお

く含
ふく

まれる食品
しょくひん

をよ

く食
た

べている。 

 

□はい 

□いいえ 

①主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わ

せた、バランスの良
よ

い食
た

べ方
かた

を

している。 

 

□はい 

□いいえ 

④夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べものを食
た

べないように 

している。 

 

□はい 

□いいえ 

 

   

   

⑤のどが渇
かわ

いた時
とき

に必
ひつ

要
よう

なものは水
すい

分
ぶん

です。砂
さ

糖
とう

が多
おお

く 

含
ふく

まれる飲
の

み物
もの

のとりすぎに注
ちゅう

意
い

しましょう。 

⑥野菜
や さ い

は、１日
にち

に大
お

人
とな

350g、子
こ

ども 300g を目
もく

標
ひょう

に、毎
まい

回
かい

の食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。 

⑦カルシウムは、牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、大
だい

豆
ず

・大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、小
こ

魚
ざかな

、 

②海
かい

草
そう

、ごま、色
いろ

のこい野
や

菜
さい

などに多
おお

く含
ふく

まれています。 

⑧食
た

べ物
もの

が小
ちい

さくなるまで、よくかむ習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけましょう。 

⑨食
しょく

事
じ

のマナーを身
み

につけて、お互
たが

いに気
き

持
も

ちよく過
す

ごせるようにしましょう。 

⑩脂
し

肪
ぼう

や砂
さ

糖
とう

のとりすぎに気
き

をつけて、おやつを選
えら

びましょう。いもや果
くだ

物
もの

などもいいですね。 

① 好
す

き嫌
きら

いせずいろいろな食
しょく

品
ひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べると、 

体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な様
さま

々
ざま

な栄
えい

養
よう

素
そ

を摂
と

ることができます。 

②背
せ

の青
あお

い魚
さかな

には、ＥＰＡ（血
けつ

液
えき

をさらさらにする）、 

②ＤＨＡ（脳
のう

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にする）が特
とく

に多
おお

く含
ふく

まれています。 

③早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんで脳
のう

や体
からだ

にエネルギーを補
ほ

給
きゅう

しましょう。 

④夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べると、朝
あさ

ごはんが食
た

べにくくなることがあります。 

 
 

 

かい   せつ 

 
 

 

  
 


