
保護者 様 

 

しょくいくだより 

 

実
みの

りの秋
あき

がやってきました。魚
さかな

、野菜
や さ い

、きのこ、果物
くだもの

など秋
あき

が旬
しゅん

のおいしい食
た

べ物
もの

がたくさん出回
で ま わ

ります。

給 食
きゅうしょく

でも旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

って季節
き せ つ

を感
かん

じてもらえるように考
かんが

えて献立
こんだて

をたてています。 

ハロウィンでは、「トリック オア トリート」と言
い

って、お菓子
か し

をもらうことも増
ふ

えるのではないでしょう

か。お菓子
か し

の食
た

べすぎは、虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になりますが、内容
ないよう

を工夫
く ふ う

することで、よりよい食
しょく

習慣
しゅうかん

を送
おく

るき

っかけにもなります。お菓子
か し

を食
た

べる時間
じ か ん

や量
りょう

、内容
ないよう

などを考
かんが

えましょう！ 

 

 

 

○おやつは時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べよう！ ～おやつをだらだら食
た

べていたら虫歯
む し ば

菌
き ん

がやってくる～ 

食
た

べ物
もの

を食
た

べると、歯
は

に食
た

べカスが付
つ

きます。 

虫歯
む し ば

菌
きん

は、この食
た

べカスが大好
だ い す

き！食
た

べカスがあると、虫歯
む し ば

菌
きん

は元気
げ ん き

になり、虫歯
む し ば

を作
つく

ろうとします。 

 

おやつをだらだら食
た

べ続
つづ

けていると、歯
は

にずっと食
た

べカスが付
つ

いたままになります。 

すると、虫歯
む し ば

菌
きん

もずっと虫歯
む し ば

を作
つく

ろうとするので、虫歯
む し ば

になりやすくなってしまいます。 

 

○おやつは食
た

べる量
りょう

に気
き

を付
つ

けよう ～おやつにはいっている恐怖
き ょ う ふ

の“あぶら”～ 

 お菓子
か し

によっては、あぶら(脂質
し し つ

)がたくさん使
つか

われているものがあります。 

あぶらをとりすぎると、太
ふと

りすぎや病気
びょうき

の原因
げんいん

になってしまいます。。。。。 

おやつを食
た

べるときは、食
た

べる量
りょう

にも気
き

を付
つ

け、あぶらなどをとりすぎないように考
かんが

えて食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

○おやつは内容
ないよう

にも気
き

を付
つ

けよう！ ～実はおやつは不足
ふ そ く

しがちな栄養
え い よ う

素
そ

を補
おぎな

ってくれる味方
み か た

？！～ 

おやつは、必
かなら

ずしもとらなければならないものではありませんが、内容
ないよう

を工夫
く ふ う

することで、 

普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

では、不足
ふ そ く

しがちな無機質
む き し つ

(カルシウム)やビタミンなどの栄養素
えいようそ

を補
おぎな

うこともできます。 

 

 

       ※ただし、牛 乳
ぎゅうにゅう

は脂肪分
しぼうぶん

が多い
お お い

ので、 

         飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

しましょう！ 
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おやつを食
た

べる時間
じ か ん

、量
りょう

、内容
ないよう

に気
き

を付
つ

けよう 
 

給 食
きゅうしょく

では脂質
し し つ

を 1 食
しょく

あたり 

16.7ｇに設定
せってい

しています。 
＝２０ｇ ＝２４ｇ ＝３２ｇ 



        

 


