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丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

るためにはいろいろな食
た

べ物
もの

を食べることが大切
たいせつ

です。 

特
と く

に寒
さむ

くなるこれからの時期
じ き

は、体の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるビタミン、体を作る

もとになるたんぱく質
しつ

を十分
じゅうぶん

にとり、熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる脂質
し し つ

も上手
じょうず

に活
かつ

用
よう

しましょう。 

 

 


