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● ボール投
な
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　力
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保
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 の み な さ ま へ

健康３原則

●睡　眠3

けん こう げん そく

すい みん
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●運　動2

けん こう げん そく

うん どう
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栄養バランスが重要！
えい じゅうようよう

望望
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日
に

本
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の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

の理
り

解
かい

●ごはんを中
ちゅう

心
しん

とした食
しょく

事
じ

は、
いろいろな献

こん

立
だて

や調
ちょう

理
り

方
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法
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の工
く

夫
ふう

ができます。
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の郷
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土
ど

食
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でん

統
とう

料
りょう

理
り

などを通
とお

して、日
に

本
ほん

の文
ぶん

化
か

を学
まな

ぶことができます。

●新
しん

鮮
せん

で質
しつ

のよい地
じ

元
もと

農
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産
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ぶつ

を
使
し

用
よう

した料
りょう

理
り

は、生
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産
さん

者
しゃ

への
感
かん

謝
しゃ

の心
こころ

を育
そだ
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●旬
しゅん
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しょく

材
ざい

から、自
し

然
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四
し

季
き

の変
へん

化
か
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事事
じじ

良
よ

い食
しょく

の
シンボルマーク

笑
え

味
み

ちゃん

●よい姿
し

勢
せい

で食
た

べる
「背

せ

すじをまっすぐにする。」
「お腹

なか

を圧
あっ

迫
ぱく

しない。食
た

べ物
もの

の消
しょう

化
か

がよくなる。」

●主
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食
しょく
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菜
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菜
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 汁
しる

物
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など
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交
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互
ご

に食
た
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「主

しゅ

食
しょく
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た
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「栄
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養
よう

素
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をバランスよくとれる。」
「好

この

ましいマナーになる。」
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はか

れる。」
「食

た
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ぎが無
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くなる。」
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せい

長
ちょう

期
き

には、骨
ほね

の量
りょう

を増
ふ

やすチャンスです。
『コツコツときたえた体
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は たからもの』
体
たい

力
りょく

向
こう

上
じょう

の合
あ

い言
こと

葉
ば

ですが、「コツ」とは骨
ほね

も
意
い

味
み

しています。
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、カルシウム、
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をとろう！
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さらに、太

たい

陽
よう

の光
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られます。
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