
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年度 

明章小学校 

夏休み
なつやす  

が終わりました
お     

。長い
な が  

お休み
 や す  

で、早寝
は や ね

、早
はや

起き
お  

、朝
あさ

ごはんなどの

生活
せいかつ

リズムが乱れて
み だ   

しまっている人
ひと

もいるかもしれません。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を

ふりかえって、生活
せいかつ

リズムをととのえましょう。 

「まごはやさしい」食材
しょくざい

で 

栄養
えいよう

バランスをととのえましょう 

ま まめ 

ご 

は 

や 

さ 

し 

い 

ごま 

わかめ 

やさい 

さかな 

しいたけ（きのこ） 

いも 

とうふ、なっとう、あぶらあげ など 

 

 

ごま、ピーナッツ、アーモンド など 

 

わかめ、ひじき、こんぶ、のり など 

 

 

ほうれんそう、にんじん、トマト など 

 

 

さば、じゃこ、にぼし、いか など 

 

しいたけ、えのき、しめじ 

まいたけ など 

 

 

じゃがいも、さといも、ながいも など 

「まごはやさしい」とは、 体
からだ

に良い
い  

とされている食 材
しょくざい

の頭文字
かしらもじ

を取った
と   

もので

す。積 極 的
せっきょくてき

に食事
しょくじ

に取り入
と  い

れましょう。QR コードを読み込む
よ  こ  

と豆
まめ

・野菜
や さ い

・いもを

たっぷり使った
つ か    

オススメレシピの動画
ど う が

があります。ぜひ作
つく

ってみてね！ 

９月
がつ

１８日
   に ち

の敬老
けいろう

の日
ひ

にちなみ… 

早寝
はやね

、早
はや

起
お

きをする 

まめいりカレーミネストローネ 

朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

びる 

規則正しく
きそくただ   

食事
しょくじ

をとる 日 中
にっちゅう

は活 動 的
かつどうてき

にすごす 


