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 勤労感謝の日は、働く人に感謝をする日です。食事を残さず食べること、好き嫌いをしないこと、食器をてい

ねいに扱うことも、食事を作ってくれる人たちに感謝をすることになります。周りの人に対する思いやりの心を

大事にして、感謝の気持ちを忘れないようにしましょう。また、「いただきます」「ごちそうさまでした」のあい

さつも忘れずにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 主食（ごはんやパン、めんなど）をしっかり食べていますか？主食は、私たちが脳や体を動かすためのエネル

ギー源になります。そのため、３回の食事で必ず主食を食べることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

炭水化物（主食）ぬきダイエットは効果があるの？ 


