
（農林⽔産省ホームページより）

何か⼝に何か⼝に
⼊れること
から。から。

簡単に準備簡単に準備
できるものるもの
を。

栄養バ栄養バラン
スを考えま考えま
しょう。ょう。

ヨーグルト
牛乳
リンゴ
キウイフルーツ

目玉焼き
サラダ
おにぎり

納豆
おひたし
ごはん
みそ汁
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