
② 量
りょう

を決
き

めて食
た

べよう。 ① 時
じ

間
かん

を決
き

めて食
た

べよう。 

(だらだら食
た

べると虫歯
む し ば

になりやすくな

るよ) 

④ ジュースの飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

し

よう。 

(ペットボトルのままではなく、 

コップに入
い

れて 量
りょう

を 

決
き

めよう。) 

③  不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を果物
くだもの

や乳製品
にゅうせいひん

からとろう。 

 
        

 

 
  

 

 おやつには、１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

だけでは不足
ふ そ く

しがちな栄
えい

養
よう

を補
おぎな

う役
やく

割
わり

があります。

また、ホッとしたり楽
たの

しみにすることで心
こころ

の栄養
えいよう

にもなります。１日
にち

２００k c a l
キロカロリー

を目安
め や す

に袋
ふくろ

の表示
ひょうじ

などを見
み

ながら上手
じょうず

に食
た

べましょう。甘
あま

いチョコやスナック菓子
が し

などの

「おかし」だけでなく、おにぎりや果物
くだもの

などもおやつとしておすすめです。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月１２日（水
すい

） 「グリーンマントのピーマンマン」より 

ごはん、チンジャオロース、トック、牛乳
ぎゅうにゅう

 
 

今月
こんげつ

は「グリーンマントのピーマンマン」という絵本
え ほ ん

です。「ピーマンはだいきらい！」

と子
こ

どもたちに嫌
きら

われ、悲
かな

しい気持
き も

ちで泣
な

いているピーマン。でも、夜
よる

にやってきた腹
はら

いたバイキンが、子
こ

どもたちをおそおうとしたとき、グリーンマントをつけて大活躍
だいかつやく

しま

す。ぜひ読
よ

んでみてください。 

精華町立東光小学校 

７月  

じゃがいも にんじん  かぼちゃ  こまつな たまねぎ 

「おやつ」ってどんなもの？ 

おやつの上手
じょうず

な食
た

べ方
かた

～4 か条
じょう

～ 

（袋
ふくろ

のままではなく、 

お皿
さら

に取
と

り分
わ

けよう。） 

ちょう 

ちさんちしょう 

精華町
せいかちょう

で作
つく

られた給
きゅう

食
しょく

の食材
しょくざい

は・・・ 

 炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

などの甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

みすぎると、肥満
ひ ま ん

や虫歯
む し ば

の原因
げんいん

になります。また、 

食事
しょくじ

が食
た

べられなくなり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になることもあります。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、 

水
みず

やお茶
ちゃ

などの甘
あま

くない飲
の

み物
もの

を選
えら

びましょう。 


