
食
べ
納
め
だ
！

バランスよい食事は ３：２：１ だっー！　　　の巻

食
べ
過
ぎ
て
い
る
よ
う
に

　
　
　
　

見
え
る
で
し
ょ
う

安
心
し
て
く
だ
さ
い

　
　
　

全
て
野
菜
で
す
よ

ピラフ

ショート
　ケーキ

ロールケーキ

プリン ポテト

から揚げ

ステーキ

ハンバーグ

米太郎くん

パン子ちゃん

ベジタくん

わい
わい

がや がや 年
末
だ
し
、
忘
年
会
っ
て
こ
と
で
、

　
　
　

４
人
で
バ
イ
キ
ン
グ
に
行
か
な
い
？

い
ー
ね
ー
！

ミルクちゃん

み
ん
な
、
選
べ
た
？

　

そ
ろ
そ
ろ
、
席
に
戻
る
？

い
く
ら
バ
イ
キ
ン
グ
で
も
、

　
　

そ
ん
な
食
べ
方
、

　
　
　
　
　

ダ
メ
で
し
ょ
！

バ
ッ
チ
リ
だ
よ
！

ベジタ

ミルク 米太郎

え
ー
っ
⁉

ミートソース
　スパゲッティ

米
太
郎
く
ん
、
炭
水
化
物
だ
ら
け
！

ベ
ジ
タ
く
ん
、
名
前
の
わ
り
に
、

　
　
　
　
　
　
　
　
　

肉
ば
か
り
！

ミ
ル
ク
ち
ゃ
ん
、
甘
い
物
と
り
す
ぎ
！

バランスよく食べるには、

３：２：１が良いのよ！

２

主
食

（
米
・
パ
ン
な
ど
）
が 

③

の
割
合
で
食
べ
る
と
、

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
に
な
る
の
よ

副
菜

（
野
菜
料
理
）
が 

②

主
菜

（
肉
・
魚
料
理
）
が 

①

プ
ラ
ス
で
、
牛
乳
や
果
物
も

　
　
　
　
　
　
　

取
り
入
れ
て
ね
♪

そうなのか～

だ
か
ら
、

　

バ
ラ
ン
ス
が
大
切
な
ん
だ
っ
て
！

１

３


