
 

～口からはじまるみんなの元気～ 

 

 

                                     

 

 

朝ごはんは体のスイッチだよ 

 朝ごはんを毎日食べていますか？ 

朝ごはんは１日の生活にエンジンをかけ

るための活力源になります。３度の食事を

きちんと摂り、早寝早起きしましょう。 

親子での食体験 

１ 日 １ 回 は 家 族 で 揃 っ て 食 事 を

し、食事マナーも教えてあげまし

ょう。 

買い物、料理の手伝い、後片付け

など、興味のあるお手伝いから。

しっかりかんでいるかな 

 かみかみしていますか？よくかむと

おいしいよ。 

かんでいるとき耳をふさいで、かむ音

を聞いてみましょう。どんな音がする

かな？ 

バランスよく食べよう

お皿が何枚揃っていますか？ 

主食・主菜・副菜をそろえて 

食べましょう。 
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