
　

　　　不足しがちな食品＊『まごわやさしい』を忘れずに！

　　　　＊まめ、ごま（種実）、わかめ（海そう）、やさい、

　　　　　さかな、しめじ（きのこ）、いもの頭文字です。

　

　

　　　

　　寒さに負けない強い体をつくるためには、体の免疫力や抵抗力を高めることが大切です。

　　バランスのよい食事、早寝早起き、適度な運動などの規則正しい生活を送りましょう。

国見町給食センター

寒さに負けない体づくり

たんぱく質 炭水化物

ビタミンＡ．Ｃ
ビタミン

皮膚や粘膜の老化を防ぐ

ため、病気を予防します。

アーモンド ピーナッツ ごま くるみ など

② ビタミンAＣＥ・たんぱく質・

炭水化物を欠かさずに！

① 朝・昼・夕のバランスよい食事




