
 

7月
がつ

22日
にち

のおやつ教室
きょうしつ

に参加
さ ん か

してくれてありがとうございました！みんなで楽
たの

しくおにぎりを作
つく

ったり、おやつについて

勉強
べんきょう

することができましたね♪アンケートの中
なか

で皆
みな

さんからいただいた質問
しつもん

に、平田
ひ ら た

栄養士
えいようし

がお答
こた

えします！ 

 

 

Q１．どうやってスキムミルクをご飯
はん

にしたのですか？ 

A１．今回
こんかい

のおやつ教室
きょうしつ

では、普通
ふ つ う

のご飯
はん

ではなくスキムミルク入
い

りのご飯
はん

を使
つか

いましたね。これは、ご飯
はん

を炊
た

くときにスキムミルクを混
ま

ぜて炊
た

くことで作
つく

ることができます。お家
うち

で作
つく

る場合
ば あ い

には、ご飯
はん

1合
ごう

に対
たい

して、スキムミルクを大
おお

さじ 2杯
はい

（３０ｇ）入
い

れてみてください！ 

Q２．大人
お と な

はチョコを何個
な ん こ

食
た

べていいですか？ 

A2．紙
かみ

しばいの中
なか

で、「小学生
しょうがくせい

はチョコを食
た

べる時
とき

には１個
こ

にしましょう」というお話
はなし

をしましたね。これは大人
お と な

でもあまり変わらず、1個
こ

くらいがいい

とされています。子
こ

どもでも大人
お と な

でもたま～に楽
たの

しみに食
た

べる場合
ば あ い

は多
おお

めに食
た

べても大丈夫
だいじょうぶ

。1枚
まい

の 6割
わり

くらいまで OKです。 

Q３．健康
けんこう

にいい食
た

べ物
もの

は何
なん

ですか？  

A3．健康
けんこう

にいい食
た

べ物
もの

はたくさんありますが、食
た

べ物
もの

はバランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です！例
たと

えば、毎日
まいにち

食
た

べている給 食
きゅうしょく

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

という 5つの料理
りょうり

グループをバランスよく食
た

べられるよう、清水
し み ず

先生
せんせい

が献立
こんだて

を考
かんが

えてくれています。 

Q4．一番
いちばん

大事
だ い じ

な栄養
えいよう

を知
し

りたい！ 

A4．食
た

べ物
もの

には多
おお

くの栄養
えいよう

が入
はい

っていますが、その栄養
えいよう

の中
なか

でもたんぱく質
しつ

、脂質
し し つ

、炭水化物
たんすいかぶつ

、ビタミン、ミネラルの 5種類
しゅるい

は「五
ご

大栄養素
だいえいようそ

」と呼
よ

ばれてい

て、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を送
おく

るためにとても大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。 

Q5．次
つぎ

は野菜
や さ い

の成分
せいぶん

について知
し

りたい！ 

A5．リクエストありがとうございます！次回
じ か い

のおやつ教室
きょうしつ

では野菜
や さ い

についても少
すこ

しお話
はな

し出来
で き

るように準備
じゅんび

をしたいと思
おも

います。 

平田
ひ ら た

栄養士
えいようし

↑ 


