
野菜
や さ い

のおかず・くだもの

＊包丁
ほうちょう

や火
ひ

を使
つか

うときは、かならず 大人
おとな

の人
ひと

と 一緒
いっしょ

に 行
おこな

いましょう。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　◎裏面
うらめん

は、『８月
がつ

の 予 定 献 立 表
よ てい こん だて ひょう

』です☞☞☞

コンビニで昼食
ちゅ う し ょ く

を買
か

う時
と き

のポイント
 ○　エネルギー量

りょう

や 脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

が多
おお

すぎないか。

 ○　保存料
ほぞんりょう

や着色料
ちゃくしょくりょう

が たくさん使
つか

われていないか。

 ○　栄養
えいよう

バランスがとれているか。

　　 赤
あか

・緑
みどり

・黄
き

 の食品
しょくひん

をできるだけそろえよう！

　夏休
なつやす

み中
ちゅう

は、コンビニエンスストアなどで昼食
ちゅうしょく

を買
か

うことが増
ふ

える家庭
か て い

もあるかと思
お も

います。コンビニには、新商品
しんしょうひん

や魅
みりょ

力的
く て き

な商品
しょうひん

があり、ワクワクしてしまいますね。しかし、その中
なか

には、糖分
と う ぶ ん

や脂肪
し ぼ う

、塩分
えんぶん

が多
おお

いものもあるので注意
ち ゅ う い

が必
ひつ

要
よ う

です。コンビニを利用
り よ う

する際
さ い

は、見
み

た目
め

や味
あ じ

だけで選
え ら

ぶのではなく、栄養
え い よ う

などの内容
な い よ う

にも気
き

をつけるとＧＯＯＤ！

　夏休
なつやす

みは、料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

する絶好
ぜっこう

の機会
き か い

です。おうちの人
ひと

と相談
そうだん

し

て、

できることから挑戦
ちょうせん

してみましょう！

　食品
しょくひん

についている表示
ひょうじ

から賞味
しょうみ

期限
き げ ん

の他
ほか

、エネルギー

量
りょう

や脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

、食品
しょくひん

添加物
てんかぶつ

（保存料
ほぞんりょう

や着色料
ちゃくしょくりょう

）などが

チェックできます。エネルギー量
りょう

や脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

が多すぎ

ないか、どんな食品
しょくひん

添加物
てんかぶつ

が使
つか

われているのか、気
き

をつ

けてみましょう。

 　 牛乳
ぎゅうにゅう

・ 乳
にゅう

 製
せい

品
ひん

　　　　　　　　　 大豆
だいず

製品
せいひん

　　　　　 　魚
さかな

のおかず

表 示
ひ ょ う じ

 も チ ェ ッ ク ！

おすすめの


