
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和７年2月25日 

祖父江地区内 小学校 

 ★毎月19日は食育の日です★ 

みなさんは普段
ふ だ ん

、どんなおやつを食
た

べていますか？ 甘
あま

いチョコレートやおせんべいなどのお菓子
か し

を思
おも

い浮
う

かべる人
ひと

も多
おお

いかもしれませんね。おやつは１日
にち

での楽
たの

しみな時間
じ か ん

ですが、思
おも

った以上
いじょう

にエネルギー

の高
たか

いものが多
おお

いです。どんなものをどんなふうに食
た

べればよいかを知
し

って、おやつを楽
たの

しみましょう。  

 

 もぐもぐ 令和６年度 No.８ 食育だより 

おやつの食
た

べ過
す

ぎは肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になります。お皿
さら

に移
うつ

してから食
た

べると食
た

べ過
す

ぎ

を防
ふせ

げます。 

 

おやつには、１日
にち

でとりきれない栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

うという

大切
たいせつ

な役目
や く め

があります。エネルギーの他
ほか

にも、成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

やカルシウム、不足
ふ そ く

しがちなビタミンや

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がとれるものがおすすめです。 

1日
にち

200k c a l
キロカロリー

まで 量
りょう

 時間
じ か ん

 内容
ないよう

 お菓子
か し

以外
い が い

の食
た

べ物
もの

も 夕食
ゆうしょく

の2～3時間前
じかんまえ

に！ 

果物
くだもの

や野菜
や さ い

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

なども組
く

み合
あ

わせて、不足
ふ そ く

しが

ちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

いましょう。 

 

夕食
ゆうしょく

をきちんと食
た

べられ

るように、おやつの時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べましょう。また、おや

つの後
あと

は歯
は

を磨
みが

きましょう。 

 

不足
ふ そ く

しやすい… 

成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な… 

やきいも 

（100ｇ/半分） 

160kcal 
食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

キウイフルーツ 

（100ｇ/１個） 

50kcal 
ビタミン 

 

ヨーグルト 

（80ｇ/１カップ） 

50kcal 
カルシウム  

おにぎり 

（100ｇ/１個） 

180kcal 
  

アイスクリーム 

（80ｇ/１個） 

148kcal 
 

チーズ 

（14ｇ/１個） 

43kcal 
カルシウム 

ビスケット 

（20ｇ/2枚） 

100kcal 
 

ポテトチップス 

（30ｇ/半分） 

120kcal 
  

ミルクチョコレート 

（25ｇ/半分） 

140kcal  
  

しょうゆせんべい 

（50ｇ/2枚） 

185kcal 
 

炭酸飲料 

（250ml/半分） 

115kcal 
 

オレンジゼリー 

（100ｇ/１個） 

79kcal 
  

アーモンド小魚 

（10ｇ/１袋） 

50kcal 
カルシウム  

バナナ 

（100ｇ/１本） 

90kcal 
ビタミン 

野菜ジュース 

（100ｇ/１本） 

21kcal 
ビタミン 

合計
ごうけい

200k c a l
キロカロリー

までになるよう 

１日分
にちぶん

のおやつの組
く

み合
あ

わせを考
かんが

えてみましょう。 

食
しょく

品名
ひんめい

 

（量
りょう

[ ｇ
ぐらむ

]） 

エネルギー[k c a l
キロカロリー

] 

含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

 

 やってみよう！ 


