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しょくご
きゅうしょくもくひょう

食後の休養をとりましょう

きゅうよう

ごはんのサイズ表
（グラム数は精米量で表示）

あさ まいにち た

・朝ごはんを毎日食べよう。
つめ

・冷たいものをとりすぎないようにしよう。
すいぶん

・水分をこまめにとろう。
なつ やさい た

・夏野菜を食べよう！
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