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ストレッチ

主食（ごはん、パン など）

副菜（やさい）

主菜（たまご、にく、さかな、まめ など）

ぎゅうにゅう、ヨーグルト、チーズなど

くだもの

主食（ごはん、パン など）

副菜（やさい）

主菜（たまご、にく、さかな、まめ など）

ぎゅうにゅう、ヨーグルト、チーズなど

くだもの

主食（ごはん、パン など）

副菜（やさい）

主菜（たまご、にく、さかな、まめ など）

ぎゅうにゅう、ヨーグルト、チーズなど

くだもの

きょうたべたおやつをかいてみよう！

ひるごはん

あさごはん

ばんごはん

きょうのかんそう

（きょう、よかったところ、わるかったところを
かいてみよう。）

食事ポイントカード



しょくじポイントカードのつかいかた

食事バランスガイド

シールのはりかた
みどりのたべものをたべたら、みどりのシールをはろう！
ちゃいろのたべものをたべたら、ちゃいろのシールをはろう！
たべたものとおなじいろのシールをはろう！
ぜんぶのシールがはれるようにがんばろう。
いちにちのよかったところ、わるかったところをかいてみよう。

親子で取り組むストレッチをしたら、しろいシールをはろう！




