
 

 

秋も深まり、フルーツの

柿やぶどうなど旬を迎える果物が沢山あります。子ども達に美味しい果物の味を覚えてもらう絶好のチャンス

です。ビタミンも豊富な果物は実に効能もさまざま。離乳期から食べられるものもありますので、上手に取り

入れ、風邪予防も一緒におこないましょう。「食」と

いう字は人を良くすると書きます。健康な体は毎日の

食事が作ります。食べ物は１つのものですべての栄養

がとれるものではありません。少しずつでもたくさん

の種類の食品を取ることが大切です。自分の健康は、

自分で維持しましょう！バランスの良い食事、「朝食」

をしっかりとることが健康につながります。 

 


