
 

✿おやつ教室✿ 

＊子どもにとっておやつは「食事の一部」です 

・子どもは体が小さくても多くのエネルギーや栄養素を必要とします。 

・消化器官が未熟なうえに、胃が小さいので、３回の食事では１日に必要な量を摂ることが難しいです。 

 

＊おやつの量と内容に注意しましょう 

・１日に摂りたいエネルギー量の１割～２割が目安です。 

・スナック菓子やチョコ菓子ばかりではなく、果物・乳製品・穀類・芋類などから、 

バランスを考えてとる（おにぎりやお好み焼きもおやつとして与えて OK） 

・市販のお菓子を与える場合、１回分は子どもの片手にのるくらい 

おやつの１回あたりの栄養給与目標量（1日の 1～2割として計算） 

 エネルギー たんぱく質 脂肪 炭水化物 

１歳～２歳 100～200㎉ 4～8ｇ 3～6ｇ 15～30ｇ 

３歳～５歳 130～260㎉ 5～10ｇ 4～8ｇ 19～38ｇ 

 

＊鉄分をおやつでも摂りましょう！ 

乳幼児期では、生後 6カ月頃になると、体内にある貯蔵鉄が一旦無くなってしまうために鉄不足

になりやすくなります。体が大きくなるにつれて、母乳やミルクに含まれる鉄分では足りなくな

ってきます。特に、更に 9か月～2歳頃までは急激な成長によって鉄分不足になりやすい時期で

す。 

 

＊子どもの貧血チェックポイント☆ 

大人では、疲れやすく、動くと息切れをするなどがあります。しかし、子どもでは判りにくい

こともあります。貧血になると、赤血球が減り、体全体への酸素を運ぶ量が少なくなるために、

様々な症状を起こします。 

子どもの貧血が気になった際には以下の項目で確認してみましょう。 

 

□ 色が白い、唇の色の赤みが薄い     □ 口の端が切れている 

□ 髪の毛で枝毛が多い、抜け毛が多い   □ 舌の表面がツルツルしている 

□ 偏食している（酸味が浸みるため）   □ 爪がスプーンのようにそりあがる 

□ 爪が割れる              □ 皮膚がカサカサしていたり、張りが悪い 

□ 走るのをすぐやめる          □ じっとしていることが多い 

□ 息をしているのが、早い        □ アッカンベーをして、目の結膜の赤みが薄い 

これらの症状のうち 1つでも当てはまるものがあれば、貧血の可能性があります。 

滝上町食育・地産地消推進計画では、

子どもを育む食育の推進を基本目標

として掲げています☆ 
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