
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

するときのエネルギーになる 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

がたくさんふくまれています。 

ごはんとおかずやみそ汁
しる

を、 順番
じゅんばん

に  

食
た

べるのが、よい食
た

べ方
かた

です。 

こうすると、口
くち

の中
なか

でごはんとおかずが 

一緒
いっしょ

になり、ごはんをおいしく食
た

べることが

できます。栄養
えいよう

のバランスもよくなりすよ。 

 

和食
わしょく

・洋食
ようしょく

・中華
ちゅうか

、どんなおかずとも 

よく合
あ

い、おいしく食
た

べられます。 

たんぱくしつや、ミネラル、 

ビタミンなどがバランスよく 

ふくまれています。 

 

１０月
がつ

のめあて 

 

 

べよう! 
 

こめ                し 

 

 

べよう! 
 

お米について知ろう 
～お米のみりょく、さいはっけん！～ 

 

 

べよう! 
 

脳や体のエネルギー 

 

 

べよう! 
 

栄養バランス◎ 

 

 

べよ

う! 

どんな料理ともなかよし 

 

 

べよう! 

おかずといっしょに食べよう！ 

 

 

べよう! 

 

のう   からだ 

りょうり 

えいよう 

た 


