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633

牛乳 赤

うめこんぶあえ

ごはん 黄

キャベツ　　　25 緑　かつおぶし　0.58 赤
もやし 　　　9.7 緑　ばいにく　　0.35 緑
さやいんげん 9.2 緑　しおこんぶ　0.25 赤
ごま　　　　0.58 黄　はちみつ　　0.25 黄
　　　　　　　　　　 しょうゆ　　0.25

あぶらあげ　　 6 赤　こまつな　　　 6 緑
じゃがいも　　20 黄　きりぼしだいこん2.5 緑
たまねぎ　　　13 緑　ほししいたけ 0.5 緑
にんじん　　　10 緑　みそ 　　　　6.5 赤
ごぼう 　　　　7 緑　だしパック　1.15

ぐだくさんみそしる

ほねくのこめこいそべあげ
ほねくあげ 1まい 赤　あおのり　　0.04 赤
こめこ 　　　　6 黄　揚げ油　　　　　 黄

２０

606

ブラウンシチュー
ぶたにく　　　10 赤　こめこハヤシルウ6.4
たまねぎ　　　33 緑　ケチャップ　4.14
じゃがいも　　33 黄　あかワイン　 1.8
にんじん　　　15 緑　あぶら　　　 0.5 黄
きんときまめ 8 黄　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと0.5
マッシュルーム 3 緑　しお　　　　0.04
おろしにんにく0.27 緑　こしょう　　0.04

パン 黄 牛乳 赤

マカロニ　　　 5 黄　たまごなしﾏﾖﾈｰｽﾞ5.5 黄
きゅうり　　　11 緑　す 　　　　　0.4
とうもろこし　 8 緑　さとう 　　　0.4 黄

マカロニサラダ

食べ物の

三つの働き 黄
主にエネルギーのもとになる食品

（米、パン、めん類、いも類、
 さとう、あぶらなど）

赤
主に体をつくるもとになる食品

（魚、肉、卵、大豆、大豆製品、牛乳、
  乳製品、小魚、海そうなど）

緑
主に体の調子を整えるもとになる食品

（果物、野菜、きのこなど）

☆材料購入の都合により
　献立を変更することが
　あります。 

　　た　　　　もの

みっ　　　　　　はたら

食べ物の

三つの働き

　　た　　　　もの

みっ　　　　　　はたら

( (

591

じゃがいものみそしる
とうふ　　　　20 赤　こまつな　　　 7 緑
あぶらあげ 　　6 赤　ほししいたけ 0.5 緑
じゃがいも　　30 黄　みそ 　　　　6.5 赤
たまねぎ　　　15 緑　だしパック　1.15
もやし　　　　10 緑

ごはん 黄 牛乳 赤

ささみフレーク4.64 赤　たまごなしﾏﾖﾈｰｽﾞ4.52 黄
だいこん　　　29 緑　す　　　　　0.58
にんじん　　11.6 緑　しょうゆ　　0.58
ごま　　　　　 2 黄

ごまマヨネーズあえ

あじのぴりからやき

( (
( (

２４
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２５ ２６

２１

634

牛乳 赤

てつかるパオパオ

わかめサラダ
ちりめんじゃこ2.5 赤　きゅうり　　　20 緑
わかめ 　　　　1 赤　ちゅうかﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.3 黄

タラのオニオンガーリックソース

あつあげ　　　60 赤　あかみそ　　 4.2 赤
ぶたひきにく　17 赤　しょうゆ　　　 2
たまねぎ　　　42 緑　さけ　　　　1.76
にんじん　　16.6 緑　さとう　　　1.76 黄
たけのこ　　　10 緑　ごまあぶら　 0.7 黄
しろねぎ 　　　4 緑　ちゅうかスープのもと0.33
ほししいたけ0.88 緑　トウバンジャン0.17
おろしにんにく0.44 緑　でんぷん　　 1.1 黄
おろししょうが0.53 緑

1きれ 赤

牛乳 赤

ふわふわどうふのすましじる

ごはん 黄

こうやどうふ 1 赤　にんじん　　　10 緑
（フレーク状）　　　　ほししいたけ 0.5 緑
やさいボール　30 赤　しょうゆ 　　　3
あぶらあげ　　 7 赤　しお　　　　0.17
たまねぎ　　　25 緑　だしパック　1.15
じゃがいも　　25 黄

さばのゆずみそやき

たくあんあえ
きざみたくあん7.2 緑　かつおぶし　 0.4 赤
キャベツ　　　35 緑　しょうゆ　　0.14
ほうれんそう 5.5 緑

( (

げんきっ子こんだて
３ ４

638

牛乳 赤

きりぼしだいこん3 緑　す　　　　　2.33
みずな　　　　12 緑　さとう　　　2.16 黄
きゅうり 　　　8 緑　しょうゆ　　1.55
ごま　　　　 1.5 黄

はりはりづけ

( (

５

640

とりにくのスパイシーやき

牛乳 赤パン

チャウダー
ベーコン 　　　7 赤　ぎゅうにゅう 20 赤
だいず　　　　10 赤　こめこホワイトルウ6.7
しろいんげんまめ5 黄　コンソメスープのもと0.38
たまねぎ　　　33 緑　しお　　　　0.05
じゃがいも　　20 黄　こしょう　　0.02
にんじん　　　15 緑　パセリ　　　0.02
マッシュルーム 3 緑

サウザンサラダ
キャベツ　　　32 緑　ｻｳｻﾞﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.5 黄
こまつな 　　　8 緑

黄

とりにく　 1きれ 赤　しょうゆ　　 0.2
おろしにんにく0.5 緑　オールスパイス0.04
しお　　　　 0.2 　　こしょう　　0.03

( (

６

( (

http://www.city.hashimoto.lg.jp/guide/kyoikuiinkai/gakkokyusyoku/index.html

給食センターホームページ

693

かぼちゃコロッケ

牛乳 赤パン

コーンサラダ
キャベツ　　　28 緑　ｺｰﾝｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.5 黄
とうもろこし 7 緑
こまつな 　　　6 緑

ポークビーンズ
だいず　　　　20 赤　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ  5.06
ぶたにく　　　20 赤　ケチャップ 10.34
じゃがいも　　45 黄　あかワイン　1.32
たまねぎ　　　30 緑　さとう　　　0.55 黄
にんじん　　　20 緑　あぶら　　　0.55 黄
さやいんげん 5 緑　しお　　　　0.11
　　　　　　　　　　 こしょう　　0.01
　　　　　　　　　　 バジル　　　0.02

黄

揚げ油 　　　　　黄

( (

２７ ２８

ごはん 黄

マーボーあつあげ

牛乳 赤

すみそあえ

ごはん 黄

ひじき 　　　0.5 赤　しろみそ　　3.55 赤
キャベツ　　　25 緑　さとう　　　2.23 黄
こまつな　　　10 緑　す　　　　　1.77
すりごま　　 1.3 黄

ミニポテト

ちくぜんに
うずらたまご 20 赤　こんにゃく　　15 緑
とりにく　　　18 赤　たけのこ　　　15 緑
さつまあげ　　10 赤　えだまめ　　　 5 緑
だいず　　　　10 赤　おろししょうが0.8 緑
さといも　　　25 黄　しょうゆ 　　4.7
ごぼう　　　　20 緑　さとう 　　　2.1 黄
にんじん　　　20 緑　みりん 　　　　1
　　　　　　　　　　 さけ 　　　　　1
　　　　　　　　　　 あぶら 　　　0.5 黄

( (

695

だいこんとにんじんのみそしる
わかめ 　　　0.4 赤　にんじん　　　15 緑
とうふ　　　　20 赤　ほししいたけ 0.5 緑
あぶらあげ 　　5 赤　みそ 　　　　6.5 赤
だいこん　　　40 緑　だしパック　1.15( (

橋本市でとれる

今月のやさいなど

はしもと  し

こん げつ

　　　　　　　　　　　　　　　　

　   つか　　よ てい

たまねぎ、にんじん、

キャベツ、ねぎ、

きゅうり、ピーマン、

ほうれんそう、

マッシュルーム

を使う予定です。

623

牛乳 赤

ちゅうかひたし

たきこみチャーハン

キャベツ　　　26 緑　オイスターソース0.68
こまつな　　　 5 緑　しょうゆ　　0.68
ひじき　　　 0.9 赤　ごまあぶら　 0.4 黄
　　　　　　　　　　 こしょう　　0.02

もずくスープ
ミートボール　15 赤　おろししょうが0.5 緑
もずく　　　　12 赤　ちゅうかスープのもと1.3
たまねぎ　　　30 緑　さけ 　　　　　1
もやし　　　　15 緑　ごまあぶら 0.5 黄
にんじん　　　10 緑　しょうゆ 　　0.3
ねぎ　　　　　 3 緑　こしょう　　0.02( (

( (
( (

( (

牛乳 赤

ごぼうサラダ
ツナ　　　　 3.4 赤　とうもろこし　 7 緑
ごぼう　　　　15 緑　ごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 3.4 黄
きゅうり 　　　7 緑

( (

ホタテてんぷら 2こ 赤
さば　　　 1きれ 赤
みそ　　　　 3.6 赤　みりん　　　 0.9
さとう　　　1.98 黄　ゆずかじゅう 0.7 緑

ごはん 黄

１２

621

１３

690

牛乳 赤

コールスローサラダ

パン 黄

キャベツ　　　30 緑　す　　　　　 2.4
とうもろこし　10 緑　さとう 　　　1.5 黄
こまつな 　　　5 緑　あぶら 　　　　1 黄
　　　　　　　　　　 しお 　　　　0.1
　　　　　　　　　　 こしょう　　0.01

やさいグラタン

フェジョアーダ

1こ 赤

( (

牛乳 赤

わふうサラダ

ごはん 黄

キャベツ　　　30 緑　わふうドレッシング3.5 黄
こまつな　　　10 緑

わかめ 　　　0.3 赤　にんじん　　　12 緑
だいず　　　　10 赤　きのこミックス 5 緑
あぶらあげ 　　5 赤　みそ　　　　 6.5 赤
じゃがいも　　30 黄　だしパック　1.15
たまねぎ　　　25 緑

だいずいりみそしる

アカマンボウのしょうがじょうゆ
アカマンボウ1きれ 赤　おろししょうが0.5 緑
でんぷん 　　1.3 黄　しょうゆ　　　 2
揚げ油 　　　　　黄　さとう 　　　1.4 黄( (

( (

４日 ( 火 )…

　　げんきっ子こんだて

　　「かみかみ献立」です。

10 日 ( 月 ) ～ 14 日 ( 金 ) は

　　残量調査週間です。

今月の予定
こん　 げつ　　　　　  よ　　てい

　　　　　　　　  こ

　　　　　　　　　  　　　 こんだて

　　　ざんりょうちょうさしゅうかん

617

牛乳 赤

ぶたにくとあつあげのみそに

ごはん

ぶたにく　　　25 赤　ほししいたけ 0.5 緑
あつあげ　　　50 赤　みそ 　　　　4.1 赤
たまねぎ　　　30 緑　さとう 　　　2.1 黄
にんじん　　　15 緑　しょうゆ 　　0.4
ごぼう　　　　10 緑　あぶら 　　　0.4 黄
さやいんげん　 4 緑

うめおかかあえ
キャベツ　　　32 緑　ばいにく　　 0.3 緑
こまつな 　　　8 緑　しょうゆ 　　0.3
かつおぶし　 0.6 赤

( (

さやいんげんとじゃこのげんきボール 25 赤

611

牛乳 赤

かいそうサラダ

ガパオライス

かいそうミックス1 赤　あおじそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ2.9
とうもろこし　20 緑

ごはん 　　　　　黄
めだまやき  1こ 赤　あぶら　　　0.48 黄
とりにく　　　38 赤　さけ　　　　0.96
ひきわりだいず9.5 赤　さとう　　　 2.1 黄
たまねぎ　　　85 緑　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 　　　4
にんじん　　　20 緑　しょうゆ 　　　4
ピーマン　　　10 緑　バジル　　　0.12
おろしにんにく0.77 緑　こしょう　　0.03

( (

613

牛乳 赤

わかめととうふのみそしる

ごはん 黄

わかめ 　　　0.5 赤　にんじん　　　 7 緑
あぶらあげ 　　5 赤　きのこミックス 3 緑
とうふ　　　　25 赤　みそ 　　　　6.5 赤
たまねぎ　　　25 緑　だしパック　1.15
じゃがいも　　20 黄

てりやきにくだんご

じゃことキャベツのあまずあえ
ちりめんじゃこ2.5 赤　す　　　　　1.51
キャベツ　　　32 緑　しょうゆ　　1.42
こまつな　　　10 緑　さとう　　　1.07 黄
ごま 　　　　　2 黄

( (

( (

((

黄

( (

ぶたにく　　　18 赤　ケチャップ　　 8
ソーセージ　　12 赤　あかワイン　　 1
レッドキドニー20 黄　コンソメスープのもと0.5
たまねぎ　　　40 緑　あぶら　　　 0.5 黄
じゃがいも　　40 黄　こしょう　　0.02
にんじん　　　15 緑　パセリ　　　0.02
トマト　　　　10 緑　でんぷん　　 0.5 黄
おろしにんにく0.5 緑

( (

タラ　　　 1きれ 赤　しょうゆ　　 2.1
たまねぎ 　　　5 緑　さけ　　　　0.88
おろししょうが0.5 緑　みりん　　　0.88
おろしにんにく0.35 緑　さとう　　　0.88 黄
　　　　　　　　　　 あぶら 　　　0.7 黄

25 黄

揚げ油 　　　　　黄

( (

( (

2こ 赤

１１

607

はるさめサラダ
はるさめ 　　　6 黄　す　　　　　2.58
きゅうり　　　 9 緑　しょうゆ　　1.72
とうもろこし　 8 緑　さとう　　　1.72 黄
ごま 　　　　　2 黄　ごまあぶら　0.43 黄

ごはん 黄 牛乳 赤

ぶたひきにく　22 赤　ほししいたけ 1.1 緑
じゃがいも　　55 黄　しょうゆ 　　5.7
たまねぎ　　　55 緑　さとう 　　　2.5 黄
にんじん　　　22 緑　さけ　　　　1.11
こんにゃく　16.5 緑

じゃがいものうまに

ししゃも

( (

1び 赤

１０

669

牛乳 赤ひねどりのカレーライス
ごはん　　　　　 黄
ひねどり　　　25 赤　こめこカレールウ12
たまねぎ　　　60 緑　ケチャップ　　 2
じゃがいも　　55 黄　あかワイン　 1.5
にんじん　　　25 緑　ウスターソース 1
マッシュルーム 3 緑　あぶら　　　　 1 黄
おろしにんにく0.5 緑　はちみつ　　 0.8 黄
おろししょうが0.5 緑　カレーこ　　0.05
　　　　　　　　　　 こしょう　　0.04

ロースハム　　 5 赤　きんときまめ　 7 黄
キャベツ　　　25 緑　ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.8 黄
きゅうり 　　　8 緑

ビーンズサラダ

あおうめゼリー 1こ 黄

( (
( (

595

牛乳 赤

ポテトサラダ

ごはん 黄

じゃがいも　　35 黄　たまごなしﾏﾖﾈｰｽﾞ6 黄
きゅうり 　　　9 緑　さとう　　　 0.4 黄
にんじん 　　　7 緑　す　　　　　 0.4

わかめ 　　　0.7 赤　ほししいたけ 0.5 緑
とうふ　　　　25 赤　ちゅうかスープのもと1.3
たまねぎ　　　23 緑　ごまあぶら　 0.5 黄
もやし　　　　20 緑　しょうゆ　　 0.3
たけのこ　　　10 緑　こしょう　　0.02

わかめスープ

メルルーサのあまずあんかけ
メルルーサ 1きれ 赤　ケチャップ 2.7
でんぷん 　　1.3 黄　しょうゆ　　0.94
揚げ油　　　　　 黄　さとう　　　0.05 黄
たまねぎ　　　10 緑　す　　　　　0.05
　　　　　　　　　　 でんぷん 　　0.3 黄

( (
622

牛乳 赤

しそひじきあえ

ごはん 黄

ちりめんじゃこ2.5 赤　にんじん 　　　7 緑
はくさい　　　24 緑　しそひじき　 4.6 赤
こまつな 　　　9 緑

わかめ 　　　0.3 赤　じゃがいも　　20 黄
とうふ　　　　25 赤　ほししいたけ 0.4 緑
あぶらあげ 　　5 赤　みそ　　　　 6.5 赤
たまねぎ　　　35 緑　だしパック　1.15

とうふとたまねぎのみそしる

ハンバーグのケチャップソース
ハンバーグ　 1こ 赤　さとう　　　0.25 黄
ケチャップ 　　5　　 とんかつソース0.19
あかワイン　0.31　　 しょうゆ 　　0.1

( (

☆献立表の数量は、小学校

　中学年の１人当りの分量

　で単位はｇです。

☆小学校低学年は中学年の

　分量の 10％減

☆小学校高学年は中学年の

　分量の 10％増

☆中学生は小学校中学年の

　分量の 20％増

( (( (

ごはん 黄

いわしひらきたつたあげ
揚げ油　　　　　 黄

1び 赤

ぶたにく　　　12 赤　にんじん　　　20 緑
あぶらあげ 　　5 赤　あぶら　　　 0.5 黄
くきわかめ 0.5 赤　しょうゆ 　　4.2 
たまねぎ　　　30 緑　さとう 　　　　3 黄
ごぼう　　　　25 緑　みりん 　　　1.5
こんにゃく　　22 緑　さけ 　　　　　1

かわりきんぴら

( (

( (( (

( (

( (

( (
( (

ごはん　　　　　 黄
たきこみチャーハンのもと

あげはるまき 1こ 赤

揚げ油 　　　　　黄

( (

( (
( (

1こ 赤

( (

( ( ( ( ( (
1こ 赤



　ご飯やパンなど主食となる穀物に多く含まれる「でんぷん」は炭水化物の一種で、体内で分解されてブドウ糖に

なります。でんぶんは砂糖とは異なり、吸収がゆるやかで、体への負担もより少なくなります。このブドウ糖です

が、体だけでなく、脳のエネルギー源にもなります。ただ、体にためておけるブドウ糖の量は限られており、食事

によってしっかり補っていかなければなりません。寝ている間も体はエネルギーを使うため、朝ごはんをしっかり

食べてエネルギーを補給し、1 日を元気にスタートさせる習慣を身に付けていきましょう。

　　　　はん　　　　　　　　　 しゅしょく　　　　　  こくもつ　　おお　　ふく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　たんすい  か ぶつ　　いっしゅ　　　　たいない　　ぶんかい　　　　　　　　　　　　とう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 さ  とう　　　　こと　　　　　きゅうしゅう　　　　　　　　　　　　 からだ　　　　ふ  たん　　　　　　すく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　とう

　　　 からだ　　　　　　　　　　　  のう　　　　　　　　　　　　げん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 からだ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  とう　 りょう　  かぎ　　　　　　　　　　　 しょくじ

　　　　　　　　　　　　　　　 おぎな　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ね　　　　　　あいだ　からだ　　　　　　　　　　　　　  つか　　　　　　　　あさ

 た　　　　　　　　　　　　　　　　　ほきゅう　　　　　 にち　　げん  き　　　　　　　　　　　　　　　 しゅうかん　　 み　　　つ

　「人生 100 年時代」といわれるようになりました。生涯に

わたって、心身ともに健康で生き生きと暮らしていくために、

あらゆる世代の人が「食べる力」を身につける必要がありま

す。特に、子どもたちに対しては、健全な心と体を培い、豊

かな人間性を育んでいく基礎となる「食育」を、家庭・学校

・地域が連携し、推進していくことが重要です。

　 　　じんせい　　　　  ねん  じ だい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 しょうがい
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　　　　  にんげんせい　 はぐく　　　　　　　　き　そ　　　　　　　　しょくいく　　　　　　か  てい　　がっこう

　　  ち いき　　れんけい　　　　すいしん　　　　　　　　　　　　　 じゅうよう

朝ごはんを

しっかり

食べると…

あさ

 た

主食をしっかり食べて脳をイキイキさせよう！
しゅ　　  しょく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　 のう

毎年 6月は「食育月間」、毎月 19 日は「食育の日」

●生きる上での基本であって、知育・徳育および　体育の基礎となるべきものと

　位置付けるとともに、さまざまな経験を通じて「食」に関する知識と「食」を

　選択する力を習得し、健全な食生活を実践することができる人間を育てること

　　 い　　　　  うえ　　　　  き ほん　　　　　　　　　　  ち いく　　とくいく　　　　　　　　たいいく　　  き　そ

　　  い　ち　づ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 けいけん　　つう　　　　　 しょく　　　  かん　　　　  ち しき　　　 しょく

　   せんたく　　　  ちから  しゅうとく　　　  けんぜん　しょくせいかつ　　じっせん　　　　　　　　　　　　　　　　にんげん　　そだ

（食育基本法・前文より）

食育とは・・・
しょく いく

食育でつけたい「力」
しょく いく　　　　　　　　　　　 　　　　　　　 ちから

●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●

心と身体の健康を

維持できる

こころ　  しんたい　　けんこう

　い　じ

ライフステージ別に見る食育の取り組み
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 べつ　　　　  み　　　　しょく いく　　　　  と　　　　　く

●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●

1 2 3

4 5 6

食事の重要性や

楽しさを理解する

しょくじ　　じゅうようせい

 たの　　　　　　  り  かい

食べ物の選択や食事づくりが

できる

た　　 もの　　せんたく　  しょくじ

一緒に食べたい人がいる

（社会性）

いっしょ　　 た　　　　　　  ひと

　しゃかいせい

日本の食文化を理解し伝えることができる
に ほん　  しょくぶんか　　　り かい　　つた

食べ物やつくる人への感謝の心
た　　 もの　　　　　　　　ひと　　　　かんしゃ　 こころ

食べる意欲の基礎をつくり、

食の体験を広げる

　た　　　　　い  よく　　 き　そ

しょく　  たいけん　　ひろ

食の体験を深め、自分らしい

食生活を実現する

しょく　  たいけん　　ふか　　　　 じ ぶん

しょくせいかつ　  じつげん

健全な食生活を実践し、

次世代へ伝える

けんぜん　しょくせいかつ　　じっせん

  じ   せ だい　　つた

食を通じた豊かな生活の実現、次世代へ

食文化や食に関する知識や経験を伝える

しょく　  つう　　　　ゆた　　　　せいかつ　　じつげん　　  じ　せ だい

しょくぶんか　　しょく　 かん　　　　  ち しき　　けいけん　　つた
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買い物や料理など、一緒に食事の支度をする
か　　 もの　  りょうり　　　　　　 いっしょ　  しょくじ　　　し  たく

家族や仲間と楽しく食卓を囲む
か ぞく　　なか  ま　　 たの　　　しょくたく　　かこ

地域の郷土料理や行事食を味わう
ち いき　  きょうどりょうり　　ぎょうじしょく　 あじ

乳 幼 児 期
にゅう　  よう　　 じ　　  き

学童・思春期
がく　どう　　　　 し  しゅん　き

青年・成人期
せい  ねん　　　 せい　じん　 き

高 齢 期
こう　  れい　　 き

主食をしっかり食べて脳をイキイキさせよう！

こんなことも

食育です

脳を働かせるエネルギー源となり、

勉強によく集中できます。

のう　 はたら　　　　　　　　　　　　　　　  げん

べんきょう　　　　しゅうちゅう

元気に体を動かせます。集中力も

高まり、けがの予防につながります。

げん き　　からだ　 うご　　　　　　　　　しゅうちゅうりょく

たか　　　　　　　　　　　　  よ ぼう

生活リズムが整い、食卓を囲んで

1 日を明る＜スタートできます。

せいかつ　　　　　　　 ととの　　　しょくたく　  かこ

　  にち　　あか

さえわたる頭脳！ 体に元気をチャージ！ 心もウオームアップ！
ず　 のう からだ　　　げん　き こころ

まい　とし　　　　 がつ　　　　　　　しょく いく　  げっ   かん　　　　　　まい　つき　　　　　　にち　　　　　　   しょく  いく　　　　  ひ

た　　　　　　　　　　ちから　　　　　　　　 　い　　　　　　　　　　ちから　　　　　　 はぐく

しょく いく
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