
 

 

 

暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

が近
ちか

づいていますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。２月
がつ

には節分
せつぶん

がありますが、季節
き せ つ

を分
わ

けるとい

う意味
い み

と季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

には体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので気
き

をつけるという意味
い み

があります。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

れるように栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

で抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

め、病気
びょうき

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくっていきましょう。 

 

 

 

「食
た

べること」は、わたしたちが成長
せいちょう

したり、活動
かつどう

したり、健康
けんこう

を保
たも

ったりする上
うえ

で 

欠
か

かせない大切
たいせつ

なことです。食品
しょくひん

にはそれぞれ、含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが 

違
ちが

うため、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。 
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バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

で健康
け ん こ う

な体
からだ

づくり  


