
 

 

 

 

 秋
あき

が深
ふか

まってきました。寒
さむ

さが日
ひ

に日
ひ

に増
ま

してくるこの時期
じ き

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを合
あ

い言葉
こ と ば

に規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

  

  

 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとることは、難
むずか

しいことではありません。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の３つ

の皿
さら

を揃
そろ

えるといろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることができ、自然
し ぜ ん

に栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

います。「第
だい

２

回
かい

津南
つ な ん

ヘルスチャレンジ（ＴＨＣ）」に向
む

け、朝
あさ

ごはんの内容
ないよう

をふりかえってみましょう。 

                  
津南
つ な ん

ヘルスチャレンジ 

 

  
                
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけましょう。まずはおにぎりやパンなどの主食
しゅしょく

からスタート！ 

 

 

 

  食
た

べやすい１品
ぴん

を追加
つ い か

しましょう。寒
さむ

くなってきたので具
ぐ

沢山
だくさん

のみそ汁
しる

やスープがおすすめ

です。温
あたた

かい料理
りょうり

を食
た

べると体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

が目覚
め ざ

めます。 

 

              

    

   前日
ぜんじつ

のうちに献立
こんだて

を考
かんが

えておきましょう。ご飯
はん

＋卵
たまご

料理
りょうり

＋野菜
や さ い

たっぷりみそ汁
しる

など、 

パターンを決
き

めておくのもひとつの手
て

です。夕
ゆう

ご飯
はん

の１品
ぴん

をプラスしてもいいですね。 

○主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・３つの皿
さら

（種類
しゅるい

）が

揃
そろ

った朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

※野菜
や さ い

たっぷりの汁物
しるもの

は副菜
ふくさい

にカウントしてＯＫ 

 

 

３つの皿
さら

が揃
そろ

った朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

ご家庭でお子さん

と一緒にお読みく

ださい！ 
令和７年１１月 津南小学校 

 

朝
あさ

ごはんの目標
もくひょう

 

２～３皿
さら

食
た

べている人
ひと

は・・・ 

主食
しゅしょく

だけを食
た

べている人
ひと

は・・・ 

朝
あさ

ごはんステップアップ

♪ 
何
なに

も食
た

べていない人
ひと

は・・・ 

簡単
かんたん

に用意
よ う い

できる物
もの

も

活用
かつよう

しましょう！ 


