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合志市栄養部会

～卒業生の皆さんへ～

健康な心と体は、毎日の食事の積み重ねです。

今食べている食事は”未来の自分”をつくるための重要な土台となります。

これから先、自分自身で食べるものを選んだり、作ったりする機会が増えてきます。

食べることを大切にし、健康で充実した生活を送ってください。

自分で食事を準備するときの

ポイント！

★おうちでは「プラス1品」

を意識しましょう。

例えば・・・

・みかんなどの果物

・牛乳やチーズ・ヨーグルト

などの乳製品

・ミニトマトなどの洗うだけで

食べられる野菜

★お店で選ぶときは、いろどりの

よいものを意識して選びましょう。

例えば・・・

・野菜のおかずの入っているお弁当

・サンドイッチひな祭りは、”桃の節句”ともいわれ、こ

どもたちが健やかに成長し、末永く幸

せになれるよう祈り願う行事です。

ひな祭りには、草もちや、ひしもち、

はまぐりのお吸い物などを食べる風習

があります。

ひし餅：花の紅、雪の白、新芽の緑と

いう「春」を表しているといわれてい

ます。

ひなあられ：桃、緑、黄色、白の4色で、

四季を表しているといわれています。

ひな祭りクイズ

ひな祭りに飾られる「ひし餅」

は、3食の色のお餅でできて

います。

一番上は何色ですか？

① 白

② 緑

③ ピンク

③ピンク上からピンク、白、緑


