
からだの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える野菜
や さ い

(緑
みどり

の食品
しょくひん

)について知
し

りましょう

☆ 今
こ ん

月
げ つ

の 栄 養
え い よ う

目 標
も く ひ ょ う

ランチタイム10月号
が つ ご う

☆　今
こ ん

　月
げ つ

　の　給
き ゅ う

　食
し ょ く

　目
も く

　標
ひ ょ う

食 後
し ょ く ご

は 静
し ず

か に 休
や す

み ま し ょ う

　食後
し ょ く ご

は食
た

べたものを体
からだ

の中
な か

に吸収
きゅうしゅう

するために、消
しょう

化
か

が行
おこな

われます。

そのため、激
は げ

しい運動
う ん ど う

など

をすると、消化
し ょ う か

がうまくで

きずお腹
な か

が痛
い た

くなったりす

るので食
た

べた後
あ と

は静
し ず

かに

過
す

ごしましょう。

1日にどれくらいのや

さいをたべています

か？小学生なら1日に

やく300グラムのや

さいをたべましょう。

ゆでたり、蒸したりす

ると、かさがへってた

くさんたべられます。

緑黄色野菜（色のこいやさい）

淡色野菜（色のうすいやさい）

それぞれのえいようがちがうので

どちらもたべよう！


