
あ 
朝
ご
は
ん 

食
べ
て
元
気
に 

い
っ
て
き
ま
す 

 

い 

い
た
だ
き
ま
す 

感
謝
の
気
持
ち
を 

伝
え
よ
う 

う 

運
動
後 

水
分
補
給
を 

忘
れ
ず
に 

 

え 

エ
レ
ベ
ー
タ
ー 

使
わ
ず 

階
段 

の
ぼ
り
お
り 



お 
お
ぼ
え
よ
う 

毎
月
十
九
は 

食
育
の
日 

 

か 

カ
ル
シ
ウ
ム 

小
魚 

海
藻 

乳
製
品 

き 

記
憶
力 

魚
を
食
べ
て 

い
つ
ま
で
も 

 

く 

栗
ご
は
ん 

能
勢
に
伝
わ
る 

郷
土
食 

じ
ゅ
う
く 



け 
健
康
は 

日
々
の
食
事
が 

つ
く
っ
て
る 

 

こ 

根
菜
類 

食
べ
て
真
っ
直
ぐ 

強
く
な
れ 

さ 

さ
っ
ぱ
り
と 

彩
り
野
菜
で 

箸
休
め 

 し 

食
卓
に 

ま
ご
は
や
さ
し
い 

と
り
い
れ
て 



す 
す
っ
ぱ
さ
で 

疲
れ
吹
き
飛
ぶ 

梅
干
し
や 

 

せ 

世
代
超
え 

ふ
る
さ
と
の
味 

つ
な
い
で
く 

そ 

そ
の
笑
顔 

思
い
浮
か
べ
て 

料
理
す
る 

 

だ 

大
地
か
ら 

米
を
通
じ
て 

ち
か
ら
得
る 



ち 
ち
ょ
っ
と
待
て 

そ
の
一
口
が 

メ
タ
ボ
腹 

 

 

つ 

漬
け
物
に 

醤
油
ジ
ャ
ブ
ジ
ャ
ブ 

高
血
圧 

て 

手
洗
い
で 

爪
や
腕
ま
で 

ピ
カ
ピ
カ
に 

 

と 

友
だ
ち
と 

一
緒
に
給
食 

楽
し
い
な 



な 
悩
む
な
ら 

ま
ず
は
健
診 

受
け
て
み
よ
う 

 

に 

肉
も
食
べ 

ロ
コ
モ
防
い
で 

は
つ
ら
つ
と 

ぬ 

ぬ
か 

糀 

発
酵
食
品 

腸
そ
う
じ 

 

ね 

ね
ば
ね
ば
の 

納
豆
菌
で 

風
邪
知
ら
ず 



の 
能
勢
の
道 

広
が
る
田
ん
ぼ
に 

四
季
感
じ 

 

は 

早
寝 

早
起
き 

朝
ご
は
ん 

ひ 

非
常
食 

そ
な
え
て
平
穏 

か
み
し
め
る 

 

ふ 

フ
レ
ッ
シ
ュ
な 

朝
の
果
物 

金
メ
ダ
ル 



へ 
減
っ
た
か
な 

そ
っ
と
載
っ
て
る 

体
重
計 

 

ほ 

ホ
ッ
と
す
る 

お
ふ
く
ろ
の
味 

想
い
出
す 

ま 

真
っ
白
な 

お
米
に
よ
く
合
う 

お
漬
け
物 

 

み 

味
噌
汁
の 

香
り
に
つ
ら
れ
て 

目
を
覚
ま
す 



む 
無
理
を
せ
ず 

息
抜
き
上
手
は 

生
き
上
手 

 

め 

麺
類
は 

野
菜
た
っ
ぷ
り 

汁
少
々 

も 

も
っ
た
い
な
い 

皮
に
栄
養 

詰
ま
っ
て
る 

 

や 

野
菜
か
ら 

食
べ
て
健
康 

手
に
入
れ
る 



ゆ 
ゆ
っ
く
り
と 

食
を
楽
し
み 

腹
八
分 

 

よ 

よ
く
噛
ん
で 

脳
も
か
ら
だ
も 

歯
も
元
気 

ら 

ラ
イ
バ
ル
は 

い
つ
も
自
分
の 

中
に
い
る 

 

り 

離
乳
食 

焦
ら
ず
ゆ
っ
く
り 

見
守
ろ
う 



る 
ル
ー
ツ
知
り 

郷
土
の
味
の 

深
み
増
す 

 

れ 

冷
蔵
庫 

い
つ
も
清
潔 

す
っ
き
り
と 

ろ 

ロ
コ
モ
に
も 

負
け
な
い
筋
力 

身
に
つ
け
る 

 

わ 

輪
に
な
っ
て 

食
べ
る
食
事
に 

笑
顔
あ
り 


