
  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ごはん 

もち 

うどん 

スパゲッティ 

コーンフレーク 

    の  な か ま 

マカロニ 

フライドポテト 

◆ごはん◆パン◆めん◆いも 

◆ごま◆あぶらなど 

じゃがいも 

さつまいも 

     の なかま 

さといも 

パン 

ホットケーキ 

こおりどうふ 

ぎゅうにゅう 

 

いか 

◆やさい◆きのこ 

◆くだものなど 

  

ほうれんそう 

トマト 

周南市あんしん子育て室 

なす 

にんじん 

レタス 

オクラ 

だいこん 

きゅうり 

とうもろこし 

すいか 

ブロッコリー 

毎年６月は食育月間 毎月１９日は食育の日 

かぼちゃ 

ねぎ 

◆さかな◆にく◆たまご◆とうふ 

◆ぎゅうにゅう◆かいそうなど 

さかな 

かい 

たこ 

ウインナー 

ハム 

ちくわ 

しめじ 

かまぼこ 

とうふ 

ひじき 

キウイ 

チーズ わかめ 

たまご 

にく 

えび 

もずく 

キャベツ 

はくさい 

れんこん 

にら 

ヨーグルト 

あぶらあげ 

なっとう 

たまごどうふ 

あつあげ 

だいず 

グリンピース 

きなこ 

 

まいたけ 

しいたけ 

さくらんぼ 

もやし 

たまねぎ 

きりぼしだいこん 

◆ほねつきにく◆やきのり◆りんご◆とうもろこしなど 

     の なかま 

全体を使って 

 

叏
叫
厹
叭 

えのきたけ 

バナナ 

アスパラガス 

パイナップル りんご みかん いちご 

永久歯がきれいに並ぶためには、三色そ

ろった食事をよく噛んで食べて、あごの

骨を成長させることが必要です。 

前歯を使って 

包丁で食材を細かくしすぎると、歯を使う

必要がなくなってしまいます。 

◆れんこん  ◆きのこ  ◆たこなど 

食べるときのマナーとして 

お口を閉じてもぐもぐ 

噛みましょう。 

左右の 
奥歯を使って 

とうみょう 

ぶどう 

えだまめ 

大きなお口で食べ物にかぶりつく行為は、

前歯でかみ切る力を使います。 

ごぼう 
かつおぶし 

にがうり 

周南市健康づくり計画イメージキャラクター 

 シュウタ君 

はるさめ 

厯
叫
叉
叫 

ふ 

ごはん 

マカロニ 

スパゲッティ 

コーンフレーク うどん 

そうめん 


