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西宮市食育・食の安全安心推進計画／学童・思春期

つけない！

ふやさない！ やっつける！

・食べ物についた細菌・ウイルスなどをいっしょに食べてしまうと、食中

毒がおこることがあります。

・食中毒にかかると、おなかがいたくなる、ゲリをする、はく、ねつがでる

などの症状がおこります。

・しっかり手をあらいましょう

・肉や魚をさわった時にも

  よく手をあらいましょう

・レイゾウコはつめすぎないで

・保存するときはレイゾウコ、レイトウコにすぐ入れましょう

・生ものや料理は早く食べましょう

・動物の生のお肉には、食中毒をひきおこす細菌や

  ウイルスなどがついていることがあります。

・赤いところがなくなるまでしっかり焼いて食べましょう。

・料理をする時は、しっかりと火を
　とおしましょう

お肉を「生」で食べないで！

食中毒菌やウィルスを

食中毒を防ぐ3つのきまり
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①あか・きいろ・みどり！何でも食べる ②早寝・早起き しっかり朝ごはん

◆朝ごはんのパワー
●からだがしゃっきり。元気に動く

●頭がすっきり。授業がよくわかる

③こんにちは！
うんちは、からだからのお便り　

●からだによい食事をし

ていると「よいうんち」

がでるよ。

●どんなうんちが出たか

な？うんちをチェックし

てみよう。

●めざせ「　 」うんち

　・朝ごはんを毎日しっかり食べよう

　・甘いおやつ、スナック菓子の食べすぎに気をつけよう

　・やさいをたくさん食べよう

うんちチェック表

◆3色そろった食事は栄養たっぷり
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「しっかり朝ごはん」への３STEP

STEP1

何かを

口にする

STEP2

もう少し

食べる

STEP3

あか

きいろ

みどりを

そろえて

食べる

ヨーグルト

バナナ＋ヨーグルト パン＋牛乳 ごはん＋なっとう

パン＋牛乳＋目玉やき＋
ウィンナー＋ミニトマト

ごはん＋おみそ汁＋なっとう
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●1口30回を目標に

　よくかんで食べよう。

　栄養をよく吸収でき、

　食べすぎの防止になるよ。


