
テレビや動画を消し、おもちゃを片付ける

詳しい相談は、各区家庭健康課または各総合支所保健福祉課へ

令和７年３月作成

家族で取り組む食習慣
すこ

食事を含めた生活のリズムを整え、

◎青葉区宮城総合支所保健福祉課

◎宮城野区家庭健康課

◎若 林 区 家 庭 健 康 課

◎青 葉 区 家 庭 健 康 課 TEL022-225-7211㈹

TEL022-392-2111㈹

TEL022-291-2111㈹

TEL022-282-1111㈹

◎太 白 区 家 庭 健 康 課

◎太白区秋保総合支所保健福祉課

◎泉 区 家 庭 健 康 課

TEL022-247-1111㈹

TEL022-399-2111㈹

TEL022-372-3111㈹



お菓子だけにならないように、牛乳・乳製品、果物、甘くない飲み物(麦茶など)と組み合わせましょう。

袋や箱のままだと、食べ過ぎてしまうこともあります。

量を決めて、お皿に取り分けてあげましょう。

おやつは１日３回の食事ではとりきれない栄養を補う大切なものです。

1日に1～2回  時間や量を決めて、次の食事までのあいだをしっかりあけましょう。

遊び 遊び

は
み
が
き

ロールサンドや
蒸しパン

  朝ごはんをしっかり食べ、おなかがすくリズムをつくり、調理方法を工夫しながら、

おいしく楽しく食べる習慣づけが大切です。

栄養バランスのよい食事

１

ども

市販のお菓子は砂糖や食塩

水分補給は水・麦茶で

糖質

質

など
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