
　　　　　  　　　　　　　　　　  がつ 　　ごう

☆　今
こ ん

　月
げ つ

　の　給
き ゅ う

　食
し ょ く

　目
も く

　標
ひ ょ う

みんなが食
　た

べ終
　お

わるまで静
しず

かに待
ま

ちましょう。

食後
　しょく　　ご

にすぐ運動
　うん　どう

すると

消化
しょうか

がわるく、

おなかがいたくなったり、

はきけをおこしたりするので

急
きゅう

な運動
　うんどう

はやめましょう。

食後
　しょく　ご

の過
　　す

ごし方
かた

を工夫
　く　ふ　う

しましょう。

本
　ほん

をよんだり、からだを休
やす

めるといいよ！

☆　今
こ ん

　月
げ つ

　の　栄
え い

　養
よ う

　目
も く

　標
ひ ょ う

ランチタイム10月号

食後
し ょ く ご

は静
し ず

かに休
や す

みましょう

食べ物が、みんなの体の中で、どんなふうにかわっ

ていくのか、番号順にみてみましょう。




