
 

 

春
はる

から初夏
しょか

へと移
うつ

り変
か

わり、とても過
す

ごしやすい時季
じ き

となりました。新
あたら

しい環 境
かんきょう

にもそ

ろそろ慣
な

れてくるころですが、４月
がつ

からの緊 張
きんちょう

感
かん

がとけ、疲
つか

れが出
で

やすくなります。夜
よ

ふか

しを控
ひか

えて十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、朝
あさ

ごはんも毎日
まいにち

きちんと食
た

べて元気
げんき

に 1日
にち

をスタートさせま

しょう。 

 

 

 

 
体
からだ

も心
こころ

も大
おお

きく成長
せいちょう

している途中
とちゅう

のみなさんは、大人
お と な

以上
いじょう

にいろいろな栄養
えいよう

素
そ

をバランスよ

くとっていかなければなりません。栄養
えいよう

バランスが整
ととの

った食事
しょくじ

にするために、とても手
て

軽
がる

で効
こう

果
か

的
てき

な方法
ほうほう

が、毎食
まいしょく

「主食
しゅしょく

」「主菜
しゅさい

」「副菜
ふくさい

」をきちんとそろえて食
た

べることです。 
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