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おやつ教室 
 

＊子どもにとっておやつ（間食）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（間食）＝お菓子ではありません。 

ごはんやパン、チーズ、牛乳、ヨーグルト、果物、野菜を食べましょう。 

 

＊砂糖と油のとりすぎに注意しましょう 

・油と砂糖を摂りすぎると、肥満症になったり、虫歯になったり、将来生活習慣病になりやすくな

ります。 

・1日にとっていい砂糖と油の目安量は、それぞれ小学生で10ｇ程度までです。 

 砂糖と油の量が同じくらいのクッキーは 5 枚分、ポカリスエットが砂糖 10ｇだとコップ 2 杯

分程度となります。 

実際には料理に使う砂糖と油が差し引かれるため、おやつ（間食）で上記の量を摂取すると目安

の量を超えてしまいます。 

 

＊目に見えない砂糖～ジュースにどのくらい含まれているの？？ 

コカ・コーラにはスティックシュガー 

何本分の砂糖が含まれているでしょう？予想してみてください。 

答えは裏面下部に記載しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

・普段の水分補給は、水や麦茶など「ノンエネルギー」のもので十分。 

・スポーツ飲料は汗をかくなど水分が失われるときに飲みましょう 

・ジュースやスポーツ飲料の飲み過ぎ ⇒糖分のとり過ぎ ⇒ 肥満や虫歯の原因になります。 

・小学生なら 1日コップ 1杯（170㏄）までが目安となります。 
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