
食生活をチェックしてみましょう  
□食事の前に手を洗うことができた。 

□食事の準備や片づけを手伝うことができた。 

□「いただきます」と「ごちそうさま」を言えた。 

□姿勢を正しく食べることができた。 

□スプーンやはしを上手に使うことができた。 

□よく噛んで、味わって食べることができた。 

□楽しく食べることができた。 

□三食は決まった時間に食べることができた。 

□朝食をかかさず食べた。 

□毎日、赤・黄・緑の食品群からバランスよく食事ができ

た。 

※７つ以上にチェックできるように頑張りましょう！ 
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子どもたちの表情は、自信にあふれてきらきらと輝いています。

１年間に身長や体重はどれくらい成長したでしょうか？ １年

間のご家庭での食生活も子供達ともに振り返ってみましょう。 

 

１年間の食事を 

振り返りましょう 
この１年を通して、どれだけ旬の食材を味

わえたでしょうか？ 春はなのはな、春キ

ャベツ、夏はなすやピーマン、秋はくりに

さんま、さつまいも、冬ははくさいにだい

こん……。旬の味を知ることで、それぞれ

の食材が持つおいしさを、伝えていけたら

と思います。また、三食の食事のバランス

や食事のマナーは守れていたでしょうか？ 

ご家庭でも１年間の食事を振り返ってみま

しょう。 

 

 

  

生活習慣病の予防を   
３歳ごろからの急な体重増加は、内臓

脂肪の蓄積となり、高血圧、糖尿病へ

のリスクを高める恐れがあります。生

活リズムの乱れ、運動不足やお菓子の

食べすぎ、偏食など、食生活や習慣の

見直しをお願い致します。 

子供達の好きな献立 
 

今月は子供達がよく食べた 
カレーピラフ。ハンバーグ、ポテトサラ
ダ、 
リクエストされた 
お好み焼き、マドレーヌ パン耳ラスク 
をメニューに入れました。 
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