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ひとつのおかずばかり食
た

べる「ばっかり食
た

べ」をせず、ごはんを食
た

べたら次
つ ぎ

はおかずや汁
し る

もの、

おかずや汁
し る

ものを食
た

べたら次
つ ぎ

はごはんと、交互
こ う ご

に食
た

べるようにしましょう。

この食
た

べ方
か た

をすると、自然
し ぜ ん

と口
く ち

の中
な か

で料理
り ょ う り

の味
あ じ

が調整
ち ょ うせい

されて、おいしく食
た

べられます。

それから、食
た

べものの栄養
え い よ う

が体
からだ

に取
と

り入
い

れやすくなります。

ひとつのおかずばかり食
た

べていて、途中
と ち ゅ う

で満腹
ま ん ぷ く

になってしまったら、

食
た

べられないものには手
て

をつけないなど、

栄養
え い よ う

のバランスのとれた献立
こ ん だ て

であっても、かたよりが出
で

てしまいます。

みなさん、交互
こ う ご

に食
た

べるように習慣
しゅ うかん

をつけましょう。

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

　　　ごはん

かぼちゃのそぼろ煮
に

すみそ和
あ

え

小松菜
こ ま つ な

の手作
て づ く

りふりかけ
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