
きちんと食
  た　　

べているかな？ 一日
  いち にち

の食事
  しょ く じ

をチェックしてみよう！

主食
 しゅ  しょく

副菜
 ふ く さ い

主菜
  しゅ さ い 牛乳

ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅう せ い ひん 果物

 く だ  も の

ごはん、パン、

麺
めん

野菜
  や さ い

、きのこ、

いも、海藻
 かい そう

類
るい

肉
に く

、魚
さかな

、卵
たまご

、

大豆
だ い ず

料理
り ょ う り

牛乳
ぎゅうにゅう

、チーズ、

ヨーグルト

みかん、ぶどう、

リンゴ

食事
 しょ く   じ

の例
れ い

○は３個
　こ

ありますか？

○は３個
　こ

以上
 い じょ う

ありますか？

○は３個
　こ

ありますか？

○は１個
　こ

ありますか？

○は１個
　こ

ありますか？

はい ・ いいえ はい ・ いいえ はい ・ いいえ はい ・ いいえ はい ・ いいえ
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夜
  よ る

ごはん

朝
  あ さ

ごはん

昼
  ひ る

ごはん

朝
あさ

ごはん、昼
ひる

ごはん、夜
よる

ごはん

を書
  か

いてみよう。

　　ごはん

　　わかめのみそ汁
しる

　　焼
や

き魚
ざかな

　　野菜
や さ い

いため
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