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きいろ・あか・みどり
毎食３つのおさらを食べよう！
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☆１食の目安量：ごはん茶碗１杯
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☆１食の目安：魚切り身一切れ
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毎日　牛乳・乳製品とくだものをとろう！
[image: image17.png]


[image: image18.png]



[image: image19.png]



[image: image20.png]



☆１日の目安：牛乳コップ１杯
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☆１日の目安：バナナ１本
� EMBED PBrush  ���


























きいろいおさら：元気のもとになるもの


























あかいおさら：からだをつくるもの


























みどりのおさら：病気になりにくくするもの





☆１食の目安：２さら


























牛乳・乳製品：カルシウム
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くだもの：ビタミンＣ
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