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 ざいりょう  ごはん、しらす、きざんだわかめ、ごま  

 

 つくりかた  ① ごはんにしらす、きざんだわかめ、ごまをまぜる。 

          ② おちゃわんにラップをしき、①をよそう。 

                      ③ ラップごとごはんをにぎる。 

            ④ できあがり！ 
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げんきなからだを 

つくろう！ 
 

 

じぶんが 

たべるものを 

かくにんしよう！ 
 

みんなで 

ささえあおう！ 
 

しょくぶんかを 

たいせつにしよう！ 
 

☆ １にち３かいしょくじをしよう！ 

  （あさごはんをしっかりたべよう！）  

 

☆ きいろ・あか・みどりグループのたべもの 

  を、まいかいのしょくじでたべよう！ 

  （しゅしょく・しゅさい・ふくさいを 

   そろえよう！） 

 

☆ かぞくといっしょにごはんをたべよう！ 
 

☆ どこでとれたものかな？ 

  （ちかくでとれたたべものをたべよう！） 

 

☆ おとなのひととしょくひんのふくろや 

  はこをみて、えいようせいぶんひょうじを 

  かくにんしてみよう！ 

☆ のうか、りょうし、おみせ、がっこうなど、 

  いろいろなひとがいてしょくじができること 

  をしろう！ 

 

☆ ちいきのたべものにかかわるかつどうに 

  さんかしよう！ 

 

☆ ちいきでまなんだしょくのちしきをひろめよう！ 

☆ おぎょうぎよくたべよう！ 

  （しょくじのマナーをまもろう！） 

 

☆ 「いただきます」、「ごちそうさま」を 

  きちんといおう！ 

     （かんしゃしてごはんをたべよう！） 

 

☆ にほんのでんとうぎょうじやきせつに 

  ちなんだりょうりをたべよう！ 

 

おとなのかたへ 

 ここでは、小さいお子様が少しでも食育について考えられるように記載しています。 

 日々の生活の中で、お子様と食育の話をする時の参考にしてください。 

栄養成分表示 

しゅしょく 
ごはんやパン、めんなど 

もういっぴん 
しるもの・くだものなど 

しゅさい 
さかな・にく・たまご・ 

だいずせいひんのりょうり 

ふくさい 
やさい・きのこ・ 

かいそうのりょうり 

ジュースやおかしにはさとうやあぶらが 

たくさんふくまれているものがあるので 

たべすぎにちゅうい！！ 
こつぼぎょこう 

① あじがこくておいしい！ 

 

② からだがげんきになるえいようそがたっぷり！ 

 

③ しんせんでやすくてにはいる！ 

きせつ（しゅん）のしょくざいの 

３つのいいこと！ 

  

  61kcal 

   60g 

        0g 

      9.3g

  95ml 

   20mg  

C  10mg 

 

 

 

 

 

 

こどものみなさんへ 

ずしししょくいくすいしんキャラクター 

しらわかちゃん 

えいようせいぶんひょうじ 
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