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はははは

歯

み

が

き

は

食

べ

た

お

口

の

大

掃

除

自

分

の

歯

で

お

い

し

く

食

事

を

し

て

、

健

康

な

生

活

を

お

く

る

た

め

に

は

日

々

の

歯

み

が

き

が

欠

か

せ

ま

せ

ん

。

か

か

ぼ

ち

ゃ

は

か

わ

は

か

た

く

て

食

べ

物

に

、

作

っ

て

く

れ

み

み

ど

り

が

あ

ふ

れ

る

し

ら

は

た

山

ひ

平

岡

は

梅

の

香

り

に

む

無

駄

の

な

い

食

材

利

用

で

エ

コ

生

活

ふ

ふ

き

の

と

う

春

が

そ

こ

ま

で

き

て

い

る

よ

へ

ヘ

ル

シ

ー

な

食

事

で

毎

日

健

康

づ

く

り

ほ

ポ

ー

ラ

ち

ゃ

ん

清

田

の

食

育

ア

イ

ド

ル

で

す

あ

あ

り

が

と

う

感

謝

を

込

め

て

い

た

だ

き

ま

す

食

べ

物

や

作

っ

て

く

れ

た

人

に

、

感

謝

の

気

持

ち

を

込

め

て

い

た

だ

き

ま

し

ょ

う

。

い

い

た

だ

き

ま

す

ご

ち

そ

う

さ

ま

か

ん

し

ゃ

す

る

「

冬

至

に

食

べ

る

と

風

邪

を

ひ

か

な

い

」

と

言

わ

れ

て

い

る

く

ら

い

、

南

瓜

に

は

ビ

タ

ミ

ン

A

が

た

っ

ぷ

り

で

す

。

う

嬉

し

い

な

み

ん

な

で

食

べ

る

お

弁

当

え

笑

顔

だ

ね

し

っ

か

り

ご

飯

を

食

べ

る

か

ら

お

お

い

し

い

な

清

田

区

育

ち

ポ

ー

ラ

ス

タ

ー

き

牛

乳

を

毎

日

飲

ん

で

骨

元

気

く

ク

リ

ー

ム

煮

ア

ス

パ

ラ

ガ

ス

は

今

が

旬

け

け

ん

こ

う

に

さ

い

て

き

な

の

は

バ

ラ

ン

ス

だ

こ

こ

と

し

も

ね

た

く

さ

ん

食

べ

よ

じ

ゃ

が

い

も

を

さ

さ

ま

ざ

ま

な

や

さ

い

を

た

べ

て

げ

ん

き

だ

す

旬

の

野

菜

を

食

べ

る

こ

と

で

、

一

年

を

通

じ

て

様

々

な

野

菜

を

と

る

こ

と

が

で

き

ま

す

。

毎

日

の

野

菜

で

元

気

に

す

ご

し

ま

し

ょ

う

。

し

食

卓

を
囲

ん

で

楽

し

く

食

べ

ま

し

ょ

う

す

す

き

き

ら

い

な

ん

で

も

た

べ

て

す

く

す

く

と

せ

世

界

遺

産

の

日

本

食

し

っ

か

り

持

と

う

箸

使

い

そ

そ

ば

う

ど

ん

麺

に

ぴ

っ

た

り

清

田

の

野

菜

た

食

べ

物

は

命

の

源大

切

に

私

た

ち

の

体

は

、

食

べ

物

で

つ

く

ら

れ

て

い

ま

す

。

命

を

つ

な

ぐ

食

べ

物

を

、

大

切

に

し

ま

し

ょ

う

。

ち

ち

ょ

う

し

ょ

く

が

き

み

の

あ

た

ま

の

エ

ネ

ル

ギ

ー

つ

作

り

手

の

優

し

さ

感

じ

る

清

田

の

野

菜

て

で

ん

と

う

を

ま

も

っ

て

い

こ

う

わ

の

し

ょ

く

じ

と

と

ま

と

は

ね

あ

か

く

て

ま

る

い

お

い

し

い

な

な

夏

野

菜

い

っ

ぱ

い

た

べ

よ

う

野

菜

の

日

肉

ば

か

り

食

べ

て

し

ま

う

こ

と

の

な

い

よ

う

、

野

菜

も

食

べ

る

よ

う

に

こ

こ

ろ

が

け

ま

し

ょ

う

。

に

肉

料

理

野

菜

も

一

緒

に

食

べ

ま

し

ょ

う

ぬ

ぬ

か

み

そ

を

混

ぜ

る

母

の

手

懐

か

し

い

ね

寝

る

前

の

甘

味

の

誘

惑

負

け

な

い

で

の

の

こ

さ

な

い

ほ

っ

か

い

ど

う

の

た

べ

も

の

を

ま

ま

い

に

ち

の

ご

は

ん

は

え

い

よ

う

ま

ん

て

ん

だ

日

々

の

食

事

を

3

食

し

っ

か

り

食

べ

る

事

、

色

々

な

食

品

を

組

み

合

わ

せ

て

食

べ

る

事

は

健

康

な

体

づ

く

り

の

基

本

で

す

。

め

名

人

は

下

ご

し

ら

え

で

味

決

め

る

も

も

り

だ

く

さ

ん

い

っ

ぱ

い

食

べ

よ

う

道

産

や

さ

い

ゆ

ゆ

っ

く

り

と

味

わ

う

食

事

で

会

話

も

は

ず

む

よ

よ

く

噛

ん

で

腹

八

分

目

メ

タ

ボ

予

防

や

野

菜

は

ね

体

の

調

子整

え

る

ら

ラ

ン

ニ

ン

グ

水

分

補

給

を

忘

れ

ず

に

り

理

屈

よ

り

実

践

第

一

野

菜

生

活

れ

レ

ン

ジ

で

チ

ン

上

手

に

使

っ

て

時

間

短

縮

ろ

路

肩

か

ら

泳

ぐ

鯉

見

る

厚

別

川

る

ル

ル

ル

ル

ル

き

よ

っ

ち

笑

顔

で

歌

っ

て

る

清

田

区

の

公

式

マ

ス

コ

ッ

ト

「

き

よ

っ

ち

」

は

、

清

田

区

が

誕

生

し

た

平

成

九

年

十

一

月

四

日

に

生

ま

れ

た

森

の

妖

精

で

す

。

わ

わ

き

水

の

め

ぐ

み

を

う

け

て

お

い

し

い

よ

食

事

の

あ

い

さ

つ

は

、

心

を

こ

め

て

言

い

ま

し

ょ

う

。

時

に

は

ピ

ク

ニ

ッ

ク

気

分

で

お

弁

当

は

い

か

が

で

し

ょ

う

。

苦

手

な

も

の

で

も

食

べ

ら

れ

そ

う

で

す

ね

。

食

事

が

お

い

し

い

と

き

は

、

自

然

に

笑

顔

に

な

り

ま

す

。

楽

し

く

食

べ

る

こ

と

が

と

て

も

大

切

で

す

。

清

田

区

特

産

の

ほ

う

れ

ん

草

「

ポ

ー

ラ

ス

タ

ー

」

は

、

甘

み

が

強

く

、

食

べ

や

す

い

の

が

特

徴

で

す

。

牛

乳

は

カ

ル

シ

ウ

ム

を

多

く

含

み

、

骨

や

歯

を

丈

夫

に

し

ま

す

。

毎

日

コ

ッ

プ

一

杯

程

度

と

る

よ

う

心

が

け

ま

し

ょ

う

。

北

海

道

の

特

産

品

で

も

あ

る

「

ア

ス

パ

ラ

ガ

ス

」

。

初

夏

の

食

材

と

し

て

、

い

ろ

い

ろ

な

料

理

に

大

活

躍

で

す

。

主

食

３

：

主

菜

１

：

副

菜

２

が

栄

養

バ

ラ

ン

ス

の

と

れ

た

良

い

食

べ

方

と

言

わ

れ

て

い

ま

す

。

北

海

道

で

は

、

主

食

が

わ

り

に

食

べ

る

こ

と

も

あ

る

ほ

ど

、

馴

染

み

の

食

材

で

す

。

加

熱

し

て

も

壊

れ

に

く

い

ビ

タ

ミ

ン

Ｃ

が

持

ち

味

。

楽

し

く

食

べ

る

こ

と

は

、

何

よ

り

も

食

事

を

美

味

し

く

し

て

く

れ

ま

す

。

そ

し

て

、

心

に

も

栄

養

を

与

え

て

く

れ

る

の

で

す

。

好

き

な

も

の

し

か

食

べ

な

い

と

病

気

に

な

り

や

す

い

体

に

な

り

ま

す

。

バ

ラ

ン

ス

の

良

い

食

事

は

健

康

の

基

本

で

す

。

日

本

食

は

健

康

食

と

し

て

世

界

中

が

注

目

し

て

い

ま

す

。

美

し

い

箸

使

い

で

い

た

だ

き

た

い

も

の

で

す

。

麺

を

食

べ

る

と

き

、

野

菜

を

ト

ッ

ピ

ン

グ

し

ま

し

ょ

う

。

栄

養

バ

ラ

ン

ス

が

と

て

も

良

く

な

り

ま

す

。

朝

ご

は

ん

は

、

脳

へ

の

エ

ネ

ル

ギ

ー

で

す

。

一

日

の

ス

タ

ー

ト

は

朝

食

か

ら

！

清

田

区

の

農

家

で

は

、

ひ

と

つ

ひ

と

つ

の

野

菜

を

大

切

に

育

て

て

い

ま

す

。

無

駄

な

く

お

い

し

く

い

た

だ

き

ま

し

ょ

う

。

真

っ

赤

な

ト

マ

ト

の

色

の

秘

密

は

、

美

肌

に

効

果

的

な

リ

コ

ピ

ン

。

う

ま

味

の

素

に

な

る

グ

ル

タ

ミ

ン

酸

も

豊

富

な

野

菜

で

す

。

札

幌

市

で

は

毎

月

一

日

は

野

菜

の

日

、

八

月

は

野

菜

摂

取

強

化

月

間

と

し

て

定

め

て

い

ま

す

。

野

菜

の

目

標

量

は

一

日

三

五

〇

ｇ

で

す

。

お

い

し

い

ぬ

か

漬

け

を

作

る

た

め

に

は

ぬ

か

床

を

毎

日

手

で

か

き

混

ぜ

ま

す

。

そ

の

様

子

は

思

い

出

の

味

の

ひ

と

つ

と

し

て

心

に

残

り

ま

す

。

寝

る

前

に

食

べ

る

と

そ

の

分

が

体

に

溜

め

込

ま

れ

、

太

り

や

す

く

な

る

と

い

わ

れ

て

い

ま

す

。

食

べ

残

し

の

な

い

量

を

心

が

け

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

ま

た

、

北

海

道

の

食

材

を

使

っ

て

北

海

道

型

食

生

活

を

実

践

し

ま

し

ょ

う

。

清

田

区

の

小

・

中

学

校

の

栄

養

教

諭

・

学

校

栄

養

職

員

が

も

っ

と

「

ポ

ー

ラ

ス

タ

ー

」

を

知

っ

て

も

ら

お

う

と

作

成

し

た

キ

ャ

ラ

ク

タ

ー

で

す

。

毎

日

の

食

事

は

健

康

づ

く

り

に

欠

か

せ

ま

せ

ん

。

健

康

な

体

の

た

め

に

適

正

な

体

重

を

維

持

し

ま

し

ょ

う

。

雪

の

中

で

も

芽

吹

く

と

い

わ

れ

る

く

ら

い

、

春

に

一

番

早

く

食

べ

る

こ

と

が

で

き

る

山

菜

で

、

特

有

の

香

り

と

ほ

ろ

苦

味

が

特

徴

で

す

。

平

岡

公

園

の

梅

林

は

区

の

三

大

シ

ン

ボ

ル

の

一

つ

。

色

鮮

や

か

な

花

の

美

し

さ

と

香

り

を

毎

年

五

月

頃

楽

し

む

こ

と

が

で

き

ま

す

。

区

の

三

大

シ

ン

ボ

ル

の

一

つ

で

あ

る

白

旗

山

は

、

清

田

の

自

然

が

見

せ

る

四

季

折

々

の

表

情

で

、

訪

れ

る

人

た

ち

の

目

を

楽

し

ま

せ

て

い

ま

す

。

上

手

な

保

存

や

調

理

の

方

法

で

生

ご

み

を

減

ら

す

な

ど

「

エ

コ

ク

ッ

キ

ン

グ

」

の

習

慣

を

つ

け

ま

し

ょ

う

。

下

ご

し

ら

え

は

調

理

の

前

に

材

料

に

手

を

加

え

て

お

く

こ

と

を

指

し

ま

す

。

丁

寧

に

下

ご

し

ら

え

を

す

る

と

味

も

見

た

目

も

良

く

仕

上

が

り

地

元

の

野

菜

は

運

ば

れ

て

く

る

時

間

が

短

く

新

鮮

で

す

。

地

産

地

消

や

エ

コ

に

も

つ

な

が

り

ま

す

。

野

菜

は

体

の

調

子

を

整

え

、

病

気

に

な

り

に

く

く

す

る

ビ

タ

ミ

ン

、

ミ

ネ

ラ

ル

や

、

腸

の

働

き

を

よ

く

す

る

食

物

繊

維

を

多

く

含

ん

で

い

ま

す

。

食

事

は

、

心

の

栄

養

で

あ

る

楽

し

む

要

素

も

大

事

で

す

。

家

族

や

お

友

達

な

ど

と

食

事

を

楽

し

み

ま

し

ょ

う

。

走

る

と

人

は

汗

を

か

き

体

か

ら

水

分

が

失

わ

れ

ま

す

。

体

が

水

分

不

足

に

な

ら

な

い

よ

う

に

、

ラ

ン

ニ

ン

グ

時

の

水

分

補

給

は

必

ず

行

い

ま

し

ょ

う

。

野

菜

は

体

に

よ

い

と

わ

か

っ

て

い

て

も

日

々

、

自

分

で

と

ら

な

い

と

そ

の

良

さ

は

実

感

で

き

ま

せ

ん

。

ゆ

っ

く

り

よ

く

噛

ん

で

食

べ

る

こ

と

で

満

腹

感

が

感

じ

ら

れ

る

の

で

、

肥

満

予

防

に

つ

な

が

り

ま

す

。

電

子

レ

ン

ジ

を

使

っ

て

、

材

料

の

下

ご

ら

え

や

調

理

、

温

め

を

行

う

こ

と

で

、

調

理

に

か

か

る

時

間

を

短

か

く

す

る

こ

と

が

で

き

ま

す

。

区

の

三

大

シ

ン

ボ

ル

の

一

つ

で

あ

る

厚

別

川

に

あ

げ

ら

れ

る

鯉

の

ぼ

り

は

、

清

田

区

の

春

の

名

物

に

な

っ

て

い

ま

す

。

清

田

は

水

資

源

が

豊

富

で

白

旗

山

方

面

か

ら

地

下

を

流

れ

る

天

然

水

は

軟

水

で

飲

み

や

す

く

と

て

も

お

い

し

い

水

で

す

。

「

和

食

」

は

世

界

無

形

文

化

遺

産

に

登

録

さ

れ

て

い

ま

す

。

日

本

の

食

文

化

や

、

地

域

・

家

庭

に

伝

わ

る

食

事

を

大

切

に

し

ま

し

ょ

う

。


