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＊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。 

・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りましょう（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回あたりの栄養の目安 

・エネルギー200㎉ たんぱく質 6.5～10.0ｇ 脂肪 4.4～6.7ｇ 炭水化物 25.0～32.5ｇ 

具体量の一例（カロリー200㎉ で計算） 

・おにぎり→110ｇ 1個 

・パン→六枚切り食パン 1枚 

油と砂糖の量で計算すると一日に食べていい量はごく少量のため、たまの楽しみにしましょう 

・クッキー→2枚＋牛乳コップ 1杯（砂糖・油の量で計算するとクッキー1枚） 

・板チョコ→1枚の６割程度（砂糖・油の量で計算すると 1かけ） 

・ポテトチップス→普通の大きさの袋の半分程度（油の量で計算すると 5枚程度） 

 

＊今回のおやつレシピのポイント 

◇脳のエネルギーとなる炭水化物を中心としています。 

◇カルシウムのとれるスキムミルク・チーズを使っています。 

◇カルシウムの吸収を手伝ってくれるビタミンＤが含まれるしらすを使っています。 

 

★カルシウムおにぎり★ 

＜作りやすい分量＞約 3個分 
米…1合 
スキムミルク…大さじ 2杯（30ｇ） 
ピザチーズ…10ｇ 
しらす…15ｇ 
かつお節…1ｇ 
ゴマ…0.5ｇ 
 
＜作り方＞ 
① 米を研いで、３０分ほど浸漬させます。 
② スキムミルクを内釜に入れて、炊飯します。 
③ 炊きあがったら、ピザチーズ・しらす・かつお節・ 

ゴマをまぜておにぎりにして完成。 
 
 

☆今回のおやつの成分表示 

 エネルギー㎉ たんぱく質ｇ 脂質ｇ 炭水化物ｇ カルシウム 

ｍｇ 

カルシウムお

にぎり 

225 8.7 1.6 44.2 150 

砂糖の量答え コーラ 19本（56.5ｇ） 

 
ごはんの量の目安 

小学生 110ｇ 
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