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朝晩寒くなってきました。日中は暖かく寒暖差があり体調を崩しやす

いです。体調管理を気をつけるには、早寝、早起き、朝ご飯はとても大

切です。また、免疫機能を高めること、身体を温めることも必要です。

タンパク質、脂肪、ビタミン、ミネラルをバランスよく食事から摂るよ

うに心掛けましょう。

さといも
でんぶんが主成分でいも類の

中でもカロリーが低く、食物繊

維や塩分排出を進めるカリウム

を多く含んでいます。特有のヌ

ルヌルした成分は、胃壁を守り、

消化を助ける働きをします。

食事のときの正しい姿勢  
 
食事のときは、正しい姿勢を保てるように、
ご家庭でも気をつけましょう。 
 
＊背すじをまっすぐ伸ばす。 
＊テーブルにひじをつけない。 
＊お茶碗やお椀は手に持つ。 
＊両足を床につける。 
＊テーブルとおなかの間は 
 こぶしひとつ分あける。 


