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おやつの食べ方
た   か た

 

1日
にち

に食べて
た   

よいおやつの量
りょう

は おにぎり１個分
  こ ぶ ん

（約 200kcal） 

おやつは楽しみ
た の    

の１つとして食べる
た   

ことが多い
お お  

と思います
お も      

が、本来
ほ ん ら い

は、幼児
よ う じ

が普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

では不足
ふ そ く

する

栄養素
え い よ う そ

を補う
おぎな  

ためのものです。児童
じ ど う

生徒
せ い と

にとっては必ず
か な ら  

しも食べない
た    

といけないものではありません。しかし、

甘い
あ ま  

おやつやしょっぱいおやつはおいしいですし、食べたく
た    

なりますよね。もし、おやつを食
た

べたくなったら、時間
じ か ん

と量
りょう

を考えて
かんが     

食
た

べましょう。 

板
いた

チョコレート 

ポテトチップス クッキー 

アイスクリーム 清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

 グミ 1 袋
ふくろ

 

おやつを食べ過ぎる
た  す   

と…？ 

おやつはおいしい分
ぶん

、砂糖
さ と う

や塩
し お

、油
あぶら

がたくさん

使われて
つ か      

います。エネルギーだけでなく、砂糖
さ と う

や塩
し お

、

油
あぶら

を摂り過ぎ
と  す   

ても、将来
しょうらい

、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

という病気
び ょ う き

にな

ってしまいます。子ども
こ  

のうちから、正しい
た だ   

食生活
しょくせいかつ

を

送り
お く  

、元気
げ ん き

な体
からだ

を作りましょ
つ く       

う。 

STOP！だらだら食べ 

時間
じ か ん

を決めず
き   

食べる
た   

だらだら食
た

べや、テレビや

ゲームをしながらのながら食べ
た  

は、肥満
ひ ま ん

や虫歯
む し ば

の

原因
げんいん

になります。ゲーム中
       ち ゅう

等
など

におやつが近く
ち か  

にあ

ると、つい食べて
た   

しまいます。おやつはきちんと

時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べましょう。 

心臓
しんぞう

や腎臓
じんぞう

等
など

のさまざまな

臓器
ぞ う き

が働き
はたら  

にくくなるよ 

 

半分
は ん ぶ ん

 

約
やく

3枚
まい

 
（約

や く

16粒
つぶ

） 

夏休
なつやす

み！ 

（約
やく

50g） 

（約
やく

60g） 

（約
やく

１９０ｍｌ） 

 （約
やく

8g） 

半分
は ん ぶ ん

 
半分
は ん ぶ ん

 
（5０0ml） 

約
や く

1本
ぽん

 

暑
あつ

い日
ひ

が続きます
つ づ     

が、元気
げ ん き

に過ごせて
す    

いますか？体
からだ

がだるい日
ひ

、食欲
しょくよく

がない日
ひ

等
など

あるかも

しれませんが、こまめに水分
す いぶ ん

を摂り
と  

、バランスのよい食事
し ょ く じ

をして、体調
たいちょう

を崩さない
く ず     

ように心
こころ

がけ

ましょう。元気
げ ん き

に夏休
な つや す

みを迎
むか

えられるよう、毎日
ま い に ち

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
か え

ってみましょう。 

※エネルギー（カロリー）で考える
か ん が   

と上記
じ ょ う き

のとおりですが、砂糖
さ と う

、脂質
し し つ

、塩
しお

は考慮
こ う り ょ

されていません。 

 

公式
こ う し き

Instagram で 

給食
きゅうしょく

、食育
しょくいく

の取組
と り く み

を 

配信中
はいしんちゅう

 

 


