
 

→（  本
ほん

） 

 

 

＊おやつ（間食
かんしょく

）は「食事
しょくじ

の一部
い ち ぶ

」です 

・おやつ（間食
かんしょく

）＝お菓子
か し

ではありません。 

 おやつ（間食
かんしょく

）にはごはんだけでは摂
と

りきれない栄養
えいよう

を補
おぎな

う役目
や く め

があります。 

＊目
め

に見
み

えない砂糖
さ と う

～ジュースにどのくらい含
ふく

まれているの？？ 

コカ・コーラにはスティックシュガー 

何本分
なんほんぶん

の砂糖
さ と う

が含
ふく

まれていると言
い

っていたでしょう？覚
おぼ

えていますか？ 

 

 

 

 

 

 

＊砂糖
さ と う

と油
あぶら

のとりすぎに注意
ちゅうい

しましょう 

・油
あぶら

と砂糖
さ と う

を摂
と

りすぎると、虫歯
む し ば

になったり、将来
しょうらい

目
め

が見
み

えなくなったり、歩
ある

けなくなる可能性
かのうせい

がある「生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

」という病気
びょうき

になりやすくなります。 

・1日
にち

にとっていい砂糖
さ と う

と油
あぶら

の目安量
めやすりょう

はごはんや給 食
きゅうしょく

に使
つか

われる砂糖
さ と う

と油
あぶら

を差し引くと、クッ

キー1枚
まい

、ポテトチップスなら 5枚
まい

程度
て い ど

、板
いた

チョコは 1かけ程度
て い ど

。たまの楽
たの

しみにしましょう。 

・普段
ふ だ ん

の飲
の

み物
もの

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などを選
えら

びましょう。砂糖
さ と う

の含
ふく

まれる飲
の

み物
もの

は、 

1日
にち

コップ 1杯
ぱい

（170 ㏄
しーしー

）までにしましょう。 

・市販
し は ん

のお菓子
か し

を食
た

べる場合
ば あ い

、１回分
かいぶん

は片手
か た て

にのるくらい。 

＊オススメのおやつ（間食
かんしょく

） 

・体
からだ

や脳
のう

を動
うご

かす力
ちから

になるごはん・パン・イモ類
るい

 

・体
からだ

を作
つく

るチーズ・牛 乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルト 

・体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える果物
くだもの

 

・自分
じ ぶ ん

の体
からだ

に必要
ひつよう

なものを選
えら

んで食
た

べましょう。 

＊具体的
ぐたいてき

にどのくらいの量
りょう

かというと・・・ 

・おにぎり→110ｇ
ぐらむ

 1個
こ

 

・パン→六枚
ろくまい

切
ぎ

り食
しょく

パン 1枚
まい

 

・バナナ 1本
ぽん
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