
 月　　日（　）睡眠時間　　時間　体の調子 ： よい ・ ふつう ・ わるい

自由記入欄

◆食べたものに○を付けてみましょう。バランスのよい食事ができたかな？◆

＜ 朝　食 ＞
・主食（ごはん、パン、シリアルなど）

・主菜（肉、魚、たまご、納豆・豆腐など）

・副菜（野菜、海藻など）

・乳製品、くだもの

・その他（　　　　　　　　）

＜ 昼　食 ＞
・主食（ごはん、うどんなど）

・主菜（肉、魚、たまご、豆腐など）

・副菜（野菜、海藻など）

・乳製品、くだもの

・その他（　　　　　　　　）

＜ 夕　食 ＞
・主食（ごはん、パスタなど）

・主菜（肉、魚、たまご、豆腐など）

・副菜（野菜、海藻など）

・乳製品、くだもの

・その他（　　　　　　　）

＜間食・補食＞
・具体的に
（　　　　　　　　）

食育キャラクターの一口メモ

とちぎ食育推進キャラクター

主に栃木県の農産物をモチーフにしたかわいいキャラクターたちが、
食育に関するミニ知識を教えてくれるよ！
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からだ ちょう  し食べて強くなろう！プロジェクト 
「強くなるため」のノート

●もっとはやく走りたい

●もっと強いシュートを打ちたい

●ホームランを打ちたい

●大会で優勝したい

「食べて強くなろう！の合い言葉」まるよ！
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おはようしっかり朝ごはん
一日の中で、朝食を食べてからの活動時間がいち
ばん長いので、朝食がいちばん大切です。

にこにこなんでもおいしく食べて
いろんな種類の食べ物を食べれば、しっかりした体をつ
くり体調を整えられます。

ぎ逆転できる底力
ごはん（炭水化物）は体のエネルギー源。
スタミナ切れにならないよう、しっかり食べましょう。

り理想のプレーでＶサイン
食べることの大切さについて、自分で考え、行動する
ことで、理想のプレーをめざしてがんばりましょう。
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をかなえるため、がんばることは「練習」だけでいいですか？
　強いスポーツ選手は練習や休

きゅう
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」にもとても気をつかっ
ています。「食事」 はスポーツをする上で大切だからです。
　このノートはみなさんが「食べて」、「強くなる」ための手助けをするノー
トです。毎日の食事をチェックしたり、栄

えい

養
よう

素
そ

や農
のう

産
さん

物
ぶつ

に関するミニ知
ち

識
しき

など
を読んだり、「食べること」を気にかけてください。
　食事や練習内容のほかに目標や課

か

題
だい

などを自由に書くスペースをつけまし
た。
　このノートに食事と練習内容を記録して、「食べて強く」 なろう！


