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青空の下、さわやかに秋風が吹き渡っています。スポーツの秋、芸術の秋、

読書の秋、味覚の秋といわれるように、とても過ごしやすい季節です。しっか

り食べて、元気に運動し、丈夫な体をつくりましょう。

なぜ栄養バ

ランスが大切

なのかな？

食べ物によっ

て含まれる栄養

素や量が異なる

からです。

丈夫な体をつくる

ために、いろいろな

種類の食べ物を組み

合わせて食べること

が大切です。

＊＊＊新米を味わいましょう＊＊＊
この時期はお米が収穫され、新米が出回る季節です。お米

ができるまでには、多くの時間と労力がかかります。感謝し

て、おいしい新米をいただきましょう。


