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ハ
ル
！

ナ
ツ

い
く
わ
よ
！

望
む

と
こ
ろ

よ
！

位
置
に

つ
い
て

よ
ー
い
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来
週
か
ら

冬
休
み
で

年
内
の
勝
負
は

も
う
無
理
ね

結
局
勝
負
が

つ
か
な
か
っ
た

わ
ねコ

ー
チ

も
う
1
回

勝
負
を
…

は
い

お
昼
の

時
間
よ
ォ

ま
た

引
き
分
け

えそ
ん
な
ァ
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は
ぁ
…

な
ぁ
に
!?

そ
の

お
昼
は
！

え
っ
？

だ
っ
て

お
母
さ
ん

寝
坊
し
て

お
弁
当
作
っ
て

く
れ
な
か
っ
た
ん

だ
も
ん

ウ
チ
は

土
曜
日
も

仕
事
だ
し
…

別
に
コ
ン
ビ
ニ
や

フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド

が
悪
い
っ
て

言
っ
て
る
ん
じ
ゃ

な
く
て

あ
な
た
達
が

選
ん
だ

食
事
の
内
容
の

事
よ
！

ハ
ル
は

甘
い
も
の
ば
っ
か

お
や
つ
の
時
間
じ
ゃ

な
い
わ
よ
！

ナ
ツ
こ
そ

油
っ
こ
く
て

顔
が
ギ
ト
ギ
ト

に
な
る
わ
よ
！
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コンビニで

選んだハルの食事

ファーストフードで

選んだナツの食事

ジャムパン
フライドポテト

（M）フルーツゼリー

改善後のメニュー

てりやき
ハンバーガー

コーラ（M）

フルーツ牛乳

ハルの選んだ食事の場合、鉄・たんぱく質・食物繊維が十
分とれているとはいえません。例えば、3食のうちの 1食
で鉄があまりとれなければ、残りの 2食では一日分の鉄を
とるのが難しいからです。ナツの場合も同じように、カル
シウムがあまりとれていないので、ふたりの食事はバラン
スが偏っているといえます。

好きなものだけを選んでいませんか？

牛乳

サンドウィッチ
（ハム＆レタス）

クラムチャウダー てりやき
ハンバーガー

フライドポテト
（M）

ヨーグルト


