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おやつは、楽
たの

しみなものということだけでなく、食
しょく

事
じ

でとりきれない栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

う役
やく

割
わり

があります。

一
いっ

方
ぽう

で、食
た

べ過
す

ぎは肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

などの原
げん

因
いん

になります。自
じ

分
ぶん

のおやつのとり方
かた

を振
ふ

り返
かえ

るととも

に、上
じょう

手
ず

なとり方
かた

を確
かく

認
にん

してみましょう。 

 

３回
かい

の食
しょく

事
じ

が食
た

べら

れなくならないよう、 

時
じ

間
かん

を考
かんが

えて食
た

べま 

しょう。ダラダラと食
た

べたり飲
の

ん

だりすると、むし歯
ば

や肥
ひ

満
まん

の原
げん

因
いん

になります。 

200 k
きろ

c
か

a
ろ

l
りー

程
てい

度
ど

を目
め

安
やす

とし、量
りょう

を決
き

めて食
た

べる

ようにします。市
し

販
はん

のお菓
か

子
し

や飲
の

み物
もの

は、栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

しましょう。 

エネルギーだけでなく、成
せい

長
ちょう

期
き

に必
ひつ

要
よう

なたんぱく質
しつ

や

カルシウム、不
ふ

足
そく

しやすいビタミン、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

がとれる

ものがおすすめです。 

 

塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなるときや、スポー

ツをしている人
ひと

の「補
ほ

食
しょく

」

にも！ 

 

昭和村の HP からカラー版

を見ることができます 


