
 

保護者 様 

 

しょくいくだより 

 

もうすぐ夏休
なつやす

みですね。夏休
なつやす

みに中
ちゅう

は、外
そと

は暑
あつ

いからと、涼
すず

しい家
いえ

の中
なか

でダラダラ過
す

ごしてしまいがちです。 

食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れたり、おやつを食
た

べすぎたりすると、肥満
ひ ま ん

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

になります。 

肥満
ひ ま ん

は生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になりやすいといわれているので、量
りょう

や内容
ないよう

、時間
じ か ん

などに気
き

を付
つ

けて食
た

べましょう。 

 ここでは、夏休
なつやす

みに気
き

を付
つ

けたい食生活
しょくせいかつ

やおやつの正
ただ

しい食
た

べ方
かた

について取
と

り上
あ

げています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食
しょく

事
じ

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとり、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

おやつはダラダラ食
た

べずに、時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。おやつの量
りょう

の目
め

安
やす

は１日
にち

200kcal
キロカロリー

程
てい

度
ど

です。 

 

昼
ひる

ごはんを自
じ

分
ぶん

で選
えら

んで購
こう

入
にゅう

する場
ば

合
あい

は、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

を

そろえることを心
こころ

がけましょう。栄
えい

養
よう

のバランスが整
ととの

いやすく

なります。 

 

 給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

は、カルシウムが不
ふ

足
そく

しがちに

なります。カルシウムは、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

をつくるのに

欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

です。牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をはじめ、

カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

して食
しょく

事
じ

に 

取
と

り入
い

れましょう。 

 

学 内 発 ４ ８ 号 

令和４年７月１９日 

大阪府立八尾支援学校 

 



 

 

 

○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
つづ

続けていると、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、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、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しがちな
ち

栄養素
えいようそ

を 

補
おぎな

うこともできます。普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

では、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

が不足
ふ そ く

しがちです。 

おやつの内容
ないよう

を工夫
く ふ う

して、これらの栄養素
えいようそ

を上手
じょうず

に取
と

り入
い

れていけると、より良
よ

い食
しょく

習慣
しゅうかん

につながります。 

～おやつの上手
じょうず

な組
く

み合
あ

わせ例
れい

～ 

 

 

 

 

 

※ただし、牛 乳
ぎゅうにゅう

は脂肪分
しぼうぶん

が多
おお

いので、 

 飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

しましょう！ 

おやつを食
た

べる時間
じ か ん

、量
りょう

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 

おやつも大切
たいせつ

！？内容
ないよう

を変
か

えれば、より良
よ

い食
しょく

習慣
しゅうかん

に！ 


