
 

 

 

 

 

 

 

 夏休
なつやす

みはどのように過
す

ごしましたか？生活
せいかつ

リズムを変
か

えず、夏休
なつやす

みを過
す

ごすことはできました

か？今日
き ょ う

から 2学期
が っ き

がスタートします。長
なが

い休
やす

みや気温
き お ん

の変化
へ ん か

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなる時期
じ き

と思
おも

いますが、元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるように身体
か ら だ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えましょう♪ 

 

 

 

 

  

○間食
かんしょく

（おやつ）はどれぐらい食
た

べて良
よ

いのかな？ 

⇒1日
にち

3度
ど

の食事
しょくじ

をきちんと栄養
えいよう

バランスよくとっていれば、

必
かなら

ずしも間食
かんしょく

をとる必要
ひつよう

はありません。しかし間食
かんしょく

には

生活
せいかつ

を楽
たの

しくしたり、不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

をとりいれたり

する役割
やくわり

があります。間食
かんしょく

をとる場合
ば あ い

は、1日
にち

に必要
ひつよう

なエ

ネルギー量
りょう

の 10%ほどに抑
おさ

えましょう。 

 

 ○間食
かんしょく

（おやつ）はいつ食
た

べれば良
よ

いのかな？ 

     ⇒間食
かんしょく

はだらだらと夕食
ゆうしょく

まで食
た

べていると、おなかがふ

くれ、夕食
ゆうしょく

を食
た

べることができなくなります。時間
じ か ん

を決
き

め

て食
た

べるようにしましょう。 

 

 ○間食
かんしょく

（おやつ）を食
た

べる前
まえ

、食
た

べた後
あと

にするとは？ 

   ⇒間食
かんしょく

を食
た

べる前
まえ

には、手
て

洗
あら

いをしましょう。手
て

についた 

ばい菌
きん

や汚
よご

れをしっかり落
お

として食
た

べましょう。 

間食
かんしょく

を食
た

べた後
あと

はうがいや歯磨
は み が

きをしましょう。 
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味
あじ

 特徴
とくちょう

 おやつの一例
いちれい

 

さとう 

みんなが大好
だ い す

きな甘
あま

いおかし。虫歯
む し ば

に

要注意
ようちゅうい

！ 

ジュ
  

ース・スポーツドリンク・ラムネ 

プリ
  

ン・キャラメル・アイスキャンディー 

ゼリー
  

・ガム・あめ・グミ 

あん
  

ぱん・ようかん 

缶詰
かんづめ

のくだもの 

さとう＋油
あぶら

 

エネルギー量
りょう

が高
たか

く、太
ふと

るもとになりま

す。 

チョ
  

コレート・アイスクリーム 

ケー
  

キ・ドーナツ・クッキー 

かし
  

パン・シュークリーム 

カス
  

テラ・ホットケーキ 

塩
しお

 

食
た

べたらのどがかわ

きます。一緒
いっしょ

に飲
の

むも

のも考
かんが

えましょう。 

ソー
  

セージ・するめ 

あら
  

れ・せんべい 

ウイ
  

ンナー・ちくわ 

塩
しお

＋油
あぶら

 

食
た

べだしたらとまら

なくなり、たくさん食
た

べてしまいます。

夕食
ゆうしょく

を残
のこ

さず食
た

べる

ことができるか考
かんが

え

てみましょう。 

ポテ
  

トチップ・ラーメン・やきそば 

ハンバーガー・串
くし

かつ 

たこやき・お好
この

み焼
や

き 

フラ
  

イドポテト・ポップコーン 

あげ
  

せんべい 

カルシウム 丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を作
つく

ります。 
牛 乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルト・チーズ 

豆乳
とうにゅう

・じゃこ・こんぶ 

自然
し ぜ ん

の 

果物
くだもの

・野菜
や さ い

など 

季節
き せ つ

のものは、栄養価
えいようか

もアップしています。 

果物
くだもの

 

やき
  

いも・おにぎり・ゆでたまご 

お茶
ちゃ

・水
みず

・だんご 

とう
  

もろこし・わらびもち 
 

 

 間食
かんしょく

（おやつ）にはいろんな種類
しゅるい

がありますね。好
す

きなおやつばかりではなく、不足
ふ そ く

し

がちな栄養素
えいようそ

もとれるように一度
い ち ど

見直
み な お

してみましょう。 

どんな間食
かんしょく

（おやつ）をどれだけ食
た

べても良
よ

いか、いつでも栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の先生
せんせい

に聞
き

いてみ

てくださいね。 


