
 

 

 

 

 秋
あき

が深
ふか

まってきました。校庭
こうてい

の木々
き ぎ

の葉
は

も色
いろ

づき、朝夕
あさゆう

の冷
ひ

え込
こ

みも増
ま

してきました。衣服
い ふ く

の

調節
ちょうせつ

をこまめにして、規則
き そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

で冬
ふゆ

に備
そな

えましょう。 

おやつのとり方
か た

を考
かんが

えよう！ 
 子

こ

どもたちの食
た

べているおやつを見
み

ると、スナック菓子
が し

、チョコレート、清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

、アイス

クリームといったものが多
おお

くあげられます。しかし、こうしたおやつの食
た

べすぎは、糖分
とうぶん

、油脂
ゆ し

、

塩分
えんぶん

のとりすぎにつながり、必要
ひつよう

以上
いじょう

のエネルギーを摂取
せっしゅ

することで肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になります。さら

に好
す

きな時間
じ か ん

に不規則
ふ き そ く

におやつを食
た

べていると、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れ、将来的
しょうらいてき

には動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

や

糖 尿 病
とうにょうびょう

、高脂
こ う し

血症
けつしょう

といった生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

になるリスクを高
たか

めます。おやつのとり方
かた

をぜひご家庭
か て い

でも見直
み な お

してみましょう。 

●おやつ
 

とは 

 

 

 

 

 

 おやつは生活
せいかつ

にうるおいを与
あた

える楽
たの

しみの

時間
じ か ん

であるとともに、成長期
せいちょうき

やスポーツをする

人
ひと

にとっては３食
しょく

の食事
しょくじ

を補
おぎな

う大切
たいせつ

な食事
しょくじ

の

１つ
 

です。 

●おやつ
 

≠おかし 

 

 

 

 

 

 食事
しょくじ

を補
おぎな

うという面
めん

から考
かんが

えても、おやつ

＝甘
あま

いもの、おかしだけとは限
かぎ

りません。おに

ぎり
  

やチーズ、くだものなどもぜひおやつとし

て考
かんが

えてみましょう。 

●食
た

べる時間
じ か ん

と量
りょう

の“きまり”を作
つく

ろう 

 

 

 

 

 

 おやつを食
た

べるときは、「量
りょう

」と「時間
じ か ん

」の

２つについて、しっかり“きまり”を作
つく

って食
た

べ

るように
 

しましょう。 

●食品
しょくひん

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を見
み

て食
た

べる量
りょう

を決
き

めよう 

 

 

 

 

 

 市販
し は ん

のものには包装
ほうそう

などに食品
しょくひん

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

が

あります。２００kcal を目安
め や す

に、袋
ふくろ

入
い

りのもの

は一度
い ち ど

、小皿
こ ざ ら

に分
わ

けて食
た

べるようにしましょう。 

●１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

を基本
き ほ ん

におやつを考
かんが

えよう 

 

 

 

 

 

 おやつの食
た

べすぎで食事
しょくじ

が食
た

べられなくなっ

てはいけません。おやつの時間
じ か ん

や量
りょう

を考
かんが

え、

だらだら食
た

べ続
つづ

けないことが大切
たいせつ

です。 

●寝
ね

る前
まえ

にはなるべく食
た

べない 

 

 

 

 

 

 寝
ね

る前
まえ

に食
た

べると胃
い

がもたれ、翌日
よくじつ

の朝
あさ

ごは

んが食
た

べられなくなります。どうしても食
た

べた

いときには消化
しょうか

のよいすうどんやバナナがよい

でしょう。 

旭小学校 ２０１３年１１月号 

おたのしみの

じかん❤ 

えいようの 

ふそくを 

おぎなう 

量
りょう

 

きまりを 
半分に 

しよう 

お や 

す み 



おやつレシピを紹介
し ょ う か い

します！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

ブロッコリーで健康
け ん こ う

ニッコリ～！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

食育だより、食育についてご意見ご感想をお寄せください。担任または栄養教諭までお願いします。 

✄ 

たっぷり
 

のビタミン A とビタミン C でかぜ予防
よ ぼ う

！ 

体内
たいない

でビタミンAとなるカロテンが豊富
ほ う ふ

で、ビタミンCもキャベツの４倍
ばい

くらいあります
 

。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

もたっぷり！ 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は脂肪
し ぼ う

の 吸 収
きゅうしゅう

を

抑
おさえ

えます。かみごたえのある

野菜
や さ い

なので満腹感
まんぷくかん

も得
え

やすく、

食
た

べすぎを防
ふせ

ぎ、便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

に

も役立
や く だ

ちます。 

ブロッコリーは花
はな

のつぼみと茎
くき

を食
た

べる珍
めずら

しい野菜
や さ い

で

す。かぜ予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つビタミンのほか、体
からだ

によいさまざ

まな栄養素
えいようそ

も豊富
ほ う ふ

です。値段
ね だ ん

も手頃
て ご ろ

で、冬
ふゆ

から春
はる

にかけ、

ぜひたくさん食
た

べてもらいたい野菜
や さ い

の１つです。 

ミネラル
 

もたっぷり！ 

鉄
てつ

、亜鉛
あ え ん

、カルシウムが含
ふく

まれ、またカルシウムの

吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミン

K も多
おお

い野菜
や さ い

です。 

おやつレシピ ～じゃこトースト～ 

（材料
ざいりょう

・３個分
こ ぶ ん

） 

フランスパン ３ｃｍ程
ほど

 万能
ばんのう

ねぎ ２本
ほん

 

ちりめんじゃこ 大
おお

さじ１ マヨネーズ 大
おお

さじ２ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 小
こ

さじ１ 練
ね

りがらし 小
こ

さじ１/２ 

 

①フランスパンを１ｃｍくらいの厚
あつ

さに切
き

る（３枚
まい

）。 

②万能
ばんのう

ねぎを小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

③②
 

とちりめんじゃこ、マヨネーズ、

からしを混
ま

ぜあわせる。 

④①の上
うえ

に③をのせる。 

⑤オーブントースターで焼
や

き目
め

がつ

くまで焼
や

く。 

エネルギー量 

約２２３kcal 


