
 

 

 

 

 

 

 

 夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、新学期
しんがっき

が始
はじ

まりました。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

やすい時
じ

期
き

です。早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう。 

 

 

 

 

 いろいろな食材
しょくざい

や味
あじ

を経験
けいけん

することは、単
たん

に栄養
えいよう

を摂取
せっしゅ

するだけでなく、味
み

覚
かく

の発
はっ

達
たつ

に

もつながります。苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

があっても、何年後
なんねんご

かに食
た

べられるようになることもありま

す。少
すこ

しずつチャレンジを増
ふ

やして、時間
じ か ん

をかけて食
た

べられるものが広
ひろ

がっていくといいで

すね。 

 

 

 

① お腹
なか

をすかせてから食
た

べよう 

 よく体
からだ

を動
うご

かしたり、勉強
べんきょう

をしたりしてお腹
なか

をすかせましょう。 

 

② 苦手
にがて

な食
た

べものについて知
し

ろう  

自分
じ ぶ ん

で野菜
や さ い

を育
そだ

てたり、料理
りょうり

をつくったり、食
た

べ物
もの

について調
しら

べたりしてみましょう。 

食
た

べ物
もの

がどのようにできているかを知
し

ることで、不安
ふ あ ん

な気
き

持
も

ちが減
へ

ります。 

 

③ 先生
せんせい

や家族
かぞく

、友
とも

だちと楽
たの

しく食
た

べよう 

 周
まわ

りの人
ひと

がおいしそうに食
た

べている姿
すがた

を見
み

たり、楽
たの

しく食事
しょくじ

をしたりすることで、挑戦
ちょうせん

する勇気
ゆ う き

がわいてきます。 

 

④「匂
にお

いをかぐ」→「舐
な

めてみる」→「口
くち

に入
い

れてみる」のスモールステップ 

でチャレンジしてみよう！少
すこ

しでも食
た

べられたら自信
じ し ん

を持
も

とう！ 

  

スモールステップでチャレンジ 

苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

について考
かんが

えよう
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 おやつは、朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の３食
しょく

では不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

ったり、リラックスしたりす

るための役割
やくわり

がありますが、食
た

べるときは、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

 

① 時間
じかん

を決
き

めて食
た

べよう 

 食
しょく

事
じ

の前
まえ

や寝
ね

る前
まえ

に食
た

べてしまうと、お腹
なか

がすかず、３食
しょく

しっかり食
た

べられなくなって

しまします。おやつは、食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

である１０時
じ

ごろや１５時
じ

ごろに食
た

べるのがおす

すめです。 

 

② 小分
こ わ

けにして食
た

べよう 

 袋
ふくろ

やペットボトルに入
はい

ったまま食
た

べたり、飲
の

んだりすると、つい食
た

べ過
す

ぎてしまいます。

お皿
さら

やコップに分
わ

けて、少
すこ

しずつ食
た

べましょう。 

 

 

③ おやつの内容
ないよう

を考
かんが

えよう 

 スナック菓子
が し

やチョコレート、炭酸
たんさん

ジュースなどのお菓子
か し

やジュース 

は人気
に ん き

ですが、そればかり食
た

べると虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になります。不
ふ

足
そく

しやすい栄養素
えいようそ

であ

るカルシウムを多
おお

く含
ふく

む乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、ビタミンの多
おお

い野
や

菜
さい

や果物
くだもの

、エネルギー補給
ほきゅう

になるおに

ぎりや芋
いも

などを取
と

り入
い

れたり、組
く

み合
あ

わせたりして食
た

べるようにしましょう。 

 

夏
なつ

休
やす

み明
あ

け 生活
せいかつ

リズムをととのえよう

おやつのじょうずな食
た

べ方
かた

 

生活
せいかつ

リズムをととのえるためには、

わたしたちの体
からだ

にある「体内
たいない

時計
ど け い

」を、

１日
にち

24時
じ

間
かん

の周期
しゅうき

にあわせて、調整
ちょうせい

することが大切
たいせつ

です。そのためには、起
お

きたら朝日
あ さ ひ

をあび、朝
あさ

ごはんをしっか

り食
た

べましょう。生活
せいかつ

リズムをととの

えて、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 


