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元気になる食事ができているかな？チェックしてみましょう。 

スタート！ 

いつも「いただきます」「ごちそうさま」の 

あいさつをする 

まいにち、あさごはん、 

ひるごはん、ゆうごはんを 

かならず たべる 

しょくじのときは、 

いつもおなかがすいている 

しょくじのじゅんびや 

かたづけなどの 

おてつだいをする 

はやね・はやおきを 

している 

そとであそぶより、テレビ

やゲームなど、しつないで 

あそぶことがおおい 

すききらいなく、 

なんでもたべる 

しょくじは「しゅしょく・ 

しゅさい・ふくさい」が 

そろっている 

おかしやジュースなどの

おやつをよくとる 

ひとりで（こどもだけで） 

たべることがおおい 

ちゃんとたべて 

いいこといっぱい！ 

ちからがわいてくる！ 

からだのちょうしが 

よくなる！ 

からだがおおきくなる！ 

きゅうしょくのように 

「しゅしょく・しゅさい・ 

ふくさい」をそろえて、 

バランスのよい 

しょくじをしよう！ 

きそくただしい 

せいかつリズムを 

こころがけましょう。 

おやつのとりすぎに 

ちゅういし、すききらい 

なくきちんとたべよう！ 

たくさん、 

おそとであそんで 

かぞくといっしょに 

ちゃんとたべて、 

いいことみつけよう！ 
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