
しょくじ た

食事を食べま
したか？

あさ

朝
ひる

昼
よる

夜

1にちめ

（ / ）

2にちめ

（ / ）

3にちめ

（ / ）

しょくざい いろいろ た た た

１２食材・・・「色々な食べものを食べていますか？食べたものに〇をつけてみよう。」
よく
かんで
たべま
したか
？

なにを
よくかん
でたべ
ました
か？

う
ん
ど
う

運
動

は
歯
み
が
き

こ
く
る
い

穀
類

ま
め

ご
ま

わ
か
め

や
さ
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野
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か
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魚
き
の
こ
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も

に
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た
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卵

に
ゅ
う
せ
い
ひ
ん

乳
製
品

く
だ
も
の

果
物

ご
う
け
い

合
計

なまえ

できたら〇を
つけてみよう！

下の表のように、うらめんの表に〇をつけて、毎日の食事をチェックしてみよう！ いせはら じろう

〇〇 〇

〇〇

〇〇 〇

ごぼう 〇〇〇

〇

〇

「よくかんで元気いっぱい」チェックシート

〇 〇 〇〇 〇

〇 〇〇 〇 〇〇 〇 〇

〇〇 〇 〇〇 〇
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まいにち しょくじ

さ
か
な

い
か
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ど

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
げんき

いろいろ た もじ ことば

色々な食べもののあたまの文字をくみあわせた言葉です。
た まいにち げんき

～よくかんで食べて、毎日元気にすごそう！～

ご
は
ん

パ
ン

そ
ば

う
ど
ん

な
ど

と
う
ふ

あ
つ
あ
げ

な
っ
と
う

な
ど

ご
ま

ナ
ッ
ツ

な
ど

わ
か
め

こ
ん
ぶ

な
ど

し
い
た
け

し
め
じ

な
ど

じ
ゃ
が
い
も

さ
つ
ま
い
も

な
ど

ト
マ
ト

ピ
ー
マ
ン

だ
い
こ
ん

な
ど

た
ま
ご

み
か
ん

り
ん
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ぎ
ゅ
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り
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牛
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（小学生用）

〇 しめじ

穀類 まめ ごま わかめ 野菜 魚 いも 肉 卵 乳製品果物
こくるい やさい さかな

しいたけ
にく たまご にゅうせいひん くだもの

▶伊勢原市食育ホームページ

ひょうした ひょう

たいせつ

なぜ「かむ」ことが大切なの？

しせい よ た

●姿勢良く食べよう
かい いじょう

●ひとくち30回以上かもう

た

1.おいしく食べられる
い ちょう はたら たす

2.胃や腸の働きを助けてくれる
は は つよ

3.歯や歯ぐきを強くする
はたら

4.あたまの働きがよくなる
た ふせ

5.食べすぎを防いでくれる

食べるときの
ポイント

た

い せ は ら し しょくいく
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【記入例】

あか
からだ

体をつくる
もと

みどり
からだ ちょうし

体の調子を

整える

きいろ
エネルギーの

もと

た もの いろ わ

12の食べ物を3つの色に分けてみよう！

こくるい

穀類 まめ

ごま

いも

きのこ
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野菜

くだもの

果物
わかめ

にく

肉

にゅうせいひん

乳製品
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卵

さかな

魚

ととの



しょくじ た

食事を食べましたか？

あさ

朝
ひる

昼
よる

夜

1にちめ

( /   )

2にちめ

( /  )

3にちめ

( / )

しょくざい いろいろ た た た

１２食材・・・色々な食べものを食べていますか？食べたものに〇をつけてみよう
よく

かんで
たべま
したか

？

なにを
よく

かんでたべま
したか

？

う
ん
ど
う

運
動

は歯
み
が
きこ

く
る
い

穀
類

ま
め

ご
ま

わ
か
め

や
さ
い

野
菜

さ
か
な

魚
き
の
こ

い
も

に
く肉

た
ま
ご

卵

に
ゅ
う
せ
い
ひ
ん

乳
製
品

く
だ
も
の

果
物

ご
う
け
い

合
計

できたら〇を
つけてみよう！

〇をつけて毎日の食事をチェックしてみよう！ ○のかずが多いと、「きいろ」「あか」「みどり」の栄養がとれ、

元気なからだをつくることができます。

「よくかんで元気いっぱい」チェックシート なまえ

いろいろ しょくひん た まいにち げんき

～色々な食品をよくかんで食べて、毎日元気にすごそう！～

げんき

まいにち しょくじ えいよう

げんき

おお
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