
 

 秋はいもやくり、ぶどう、かきなど、おいしいものがたくさん

あり、食欲の秋ともいわれています。おいしいからといって、食

べすぎはよくありません。間食をとる時もさまざまなことに注意

して、食べるものを選びましょう。 

 市販の菓子は、原材料名や栄養成分などが書いてあ

るので、エネルギー量や脂質、塩分量などを確認しま

す。脂質などのとりすぎは、肥満や生活習慣病などの

原因になるので、注意が必要です。 

間食を選ぶ時は表示をチェック 

間食は時間と量を決めるべし 

 間食は、３回の食事でとりきれないエネルギーや栄養素を補うためにとるも

のです。だらだら食べ続けたり、たくさん食べすぎて３回の食事に影響したり

しないように注意しましょう。だらだら食べるとむし歯になる危険性を高めま

すし、食べすぎは肥満や生活習慣病の原因になります。そのため、間食をとる

時は食べる時間と量を決めることが大切です。さらに間食の内容にも気を配っ

て、選ぶようにしましょう。 

加工食品に含まれる食品添加物 
 加工食品には色や香りをつけたり、菌やかびの発生を防いで長持ち

させたりするために、食品添加物が加えられることがあります。食品

添加物は、とる量が一定を超えると体に悪影響がありますが、安心し

て食品をとることができるよう基準値が設けられています。いろいろ

と調べてみましょう。 

 勉強しながら菓子を食べ続けたり、時間を決めずに

だらだら食べ続けたりするのは、肥満やむし歯の原因 

になります。とりすぎた糖分は、体の中で脂肪として蓄積して

しまいますし、時間を決めずにだらだら食べると、むし歯にな

る危険が高まります。間食は、朝・昼・夕の３食で十分に栄養

がとれている時には、必要のないものです。間食をとる場合は、

時間と量を決めておき、勉強中に菓子を食べ続けるのはやめま

しょう。 

Ａ． 

Ｑ．脳には糖分が必要だから勉強しながら

菓子を食べてもよい？ 

 食品ロスは、食べられるのに捨てられてしまう食

品のことをいいます。調理や食べる時だけではなく、

食品を買う時から食品ロスを削減するためにできる

ことがあります。食品を買う時、期限が長いものか

ら取ると、期限が短いものが残り、それが食品ロス

につながってしまいます。奥の方から取るのではな

く、手前から買うようにします。 

「手前から買う！」で
食品ロスを減らそう 

 10 月は「食品ロス削減月間」、10月

30日は「食品ロス削減の日」です。日本

は食べ物を大量に輸入している一方で、

大量に捨てています。これはとてももっ

たいないことです。 

 食品ロスを減らすために一人ひとりが

できることをしましょう。 

10月は 
食品ロス削減月間 

家族で取り組む ノーメディアデー 
 １日テレビや、スマートフォン（スマホ）に触れない「ノーメ

ディアデー」に挑戦してみませんか。メディアを長時間使うと、

視力低下や運動不足などが心配です。テレビやスマホの電源を消

して、家族でお茶などを飲みながらその日にあったことを話した

り、家事をしたりして一緒にすごす時間を大切にしてください。 

令和５年 １０月 

流山市立常盤松中学校 

流山市立西初石中学校 
月 


