
  
 

 ジメジメとした梅雨
つ ゆ

が続
つづ

いていますが、たまの晴
は

れ間
ま

の日差
ひ ざ

しの強
つよ

さに夏
なつ

の気配
け は い

を感
かん

じます。夏
なつ

バテや

熱中症
ねっちゅうしょう

には十分
じゅうぶん

気
き

を付
つ

けていきましょう。ところで、みなさんはおやつを食
た

べますか？「ご飯
はん

の前
まえ

に食
た

べ

ないの！」「おやつばっかり食
た

べて…」おうちの人
ひと

にこんなことを言
い

われた人
ひと

もいるかもしれません。おや

つは量
りょう

や時間
じ か ん

を気
き

にしないで食
た

べると、ご飯
はん

が食
た

べられなくなったり、太
ふと

ってしまったりします。ですが、

上手
じょうず

におやつを食
た

べると体
からだ

にとって良
よ

いことがあるのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1日
にち

に食
た

べても良
よ

いおやつの量
りょう

って？ 
おやつの量

りょう

は、1日
にち

200 キロカロリーまでにしましょう。これ以上
いじょう

食
た

べると夜
よる

ご飯
はん

が食
た

べられず、必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素
そ

が取
と

れなくなってしまったり、肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になったりしてしまいます。では、どんなおやつをどのくらい食
た

べ

るのが良
よ

いのでしょうか。 

200 キロカロリーのめやすは？ 

 

 

  

 

「おやつ」ってなに？ 

 食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

は 4～5時間
じ か ん

くらいがよいとされて

いますが、お昼
ひる

ご飯
はん

と夜
よる

ご飯
はん

の間
あいだ

は 6～7時間
じ か ん

くらい空
あ

いてしまうことがありますね。そんなときに、少
すこ

しおや

つを食
た

べると良
よ

いとされています。また、おやつには

気分
き ぶ ん

のリフレッシュやたりない栄養素
え い よ う そ

や水分
すいぶん

を補
おぎな

うと

いった役割
やくわり

もあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

やきいも：半分
はんぶん

(160 キロカロリー) 

 

ポテトチップス：半分
はんぶん

 

 

板
いた

チョコレート：半分
はんぶん

 

 

 

 

 

小
ちい

さいアイスクリーム：1個
こ

 

 

バナナ：1本
ほん

(130 キロカロリー) 

 

 

ほかにも、牛 乳
ぎゅうにゅう

やヨー

グルトなどの乳製品
にゅうせいひん

も 

食
た

べてみよう！ 

 

いつも 
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自分
じ ぶ ん

に当
あ

てはまるところのあみだくじをすすんでみよう！ 
甘
あま

いおかしがすき   しょっぱくて油
あぶら

っこい     おやつは量
りょう

や時間
じ か ん

を     好
す

きな時間
じ か ん

におやつを 

おかしがすき        決
き

めて食
た

べる          食
た

べる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ご飯
はん

の時間
じ か ん

も考
かんが

えて     虫歯
む し ば

や太
ふと

りすぎに    これからも続
つづ

けましょう   病気
びょうき

のもとになりやすい 

食
た

べましょう         注意
ちゅうい

                       ので量
りょう

を減
へ

らそう   

 

 

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

に合
あ

わせておやつの取
と

り方
かた

を考
かんが

えてみよう！ 

夜
よる

ご飯
はん

の時間
じ か ん

はあまり遅
おそ

くない 

おかしは 200 キロカロリー以内
い な い

、楽
たの

しむ程度
て い ど

に食
た

べましょう 

塾
じゅく

や習い事
な ら  ご と

で夜
よる

ご飯
はん

の時間
じ か ん

が遅
おそ

くなる 

出
で

かける前
まえ

におにぎりや野菜
や さ い

スープなどをとるとよいでしょう 

スポーツや運動
うんどう

を頑張
が ん ば

っている 

おやつはおかしより果物
くだもの

や乳製品
にゅうせいひん

などで足
た

りない栄養素
えいようそ

をとるとよいでしょう 

 

・時間
じかん

を決
き

めて食
た

べよう 

・ 量
りょう

を決
き

めて食
た

べよう 

・食
た

べる内容
ないよう

を考
かんが

えよう 

 

   

  
 

 

おやつ 3か条
じょう

 


