
　　。紅葉
こうよう

のきれいないい季節
きせつ

になってきました。

　でも、朝晩
あさばん

は冷
ひ

え込
こ

んで急
きゅう

に寒
さむ

くなる日
ひ

があるので

　注意
ちゅうい

しましょう。

　上
うえ

に羽織
はお

ったり、脱
ぬ

いだりして

　調整
ちょうせい

できる服装
ふくそう

がいいですね。

　　カゼをひかないように気
き

をつ

　けてください。

しゃがみこみできますか？

　　お米
こめ

は、私
わたし

たちの主食
しゅしょく

として欠
か

かせない

　食品
しょくひん

です。

バランスをくずしてしまう 　　しかし、年々
ねんねん

、日本人
にほんじん

が食
た

べる米
こめ

の量
りょう

人
ひと

はいませんか？ 　が減
へ

ってきています。50年前
ねんまえ

と比
くら

べると

　やく半分
はんぶん

（一年間
いちねんかん

にひとりが食
た
べる量

りょう
が118㎏から61㎏）

　になっています。

　　これは、食
しょく

の洋風
ようふう

化
か

がすすみ、肉
にく

や乳製品
にゅうせいひん

、卵
たまご

　などや油
あぶら

を使
つか

った料理
りょうり

がよく食
た

べられるようになった

　からだと考
かんが

えられています。

姿勢たいそう

気温にあわせて

衣服のちょうせいをしよう

もっとおコメを食べよう

筋肉をストレッチ

ぴ
ん




