
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春休みにチャレンジしてみよう！ 

め ざ せ マ ナ ー 名 人 ！ 

家のお手伝いをやってみよう！ 

例えば買い物や配ぜん、食器の片づけ、食器洗い 

など、自分にできることを考え、自分の仕事として 

やってみましょう。 

朝食を自分で作ってみよう！ 

                    家にある食材で朝食を作ってみましょう。簡単な料理や 

前日の残りを使い、ひとくふうして作ってみましょう。 

栄養のバランスにも気をつけるともっとよくなります。 

 

     お昼ご飯について考えてみよう！ 

 お弁当の半分をご飯、残り半分の３分の１を肉や魚、卵のおかずにし

て、３分の２を「炒め物や和え物、サラダ、煮物など」の野菜料理や果

物にすると栄養素をバランスよくとることができます。 

 コンビニなどで買う場合も「おにぎりとめん類」、「からあげとポテト

などの揚げ物」など、偏った組み合わせにならないように野菜を使った

おかずや牛乳、ヨーグルトなどの乳製品もとるようにしましょう。 

 朝ごはんは 1 日の元気の源です。朝ごはんを食べると午前中に活動するため

の準備が整います。朝ごはんを食べないとエネルギー不足になり、集中力が欠

けたり、疲れたり、イライラしたりします。 

 朝ごはんを毎日食べる習慣をつけてくださいね。 
はしを正しく持って上手

に使うことができる 
できるだけ残さず食べられる 

食器やお盆を大切に使うこと

ができる 正しい姿勢で食べること

ができる 

鹿屋市立南部学校給食センター 


