
 

 

 

 

 

おやつは３食
しょく

では不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

を 補
おぎな

う役割
やくわり

があります。しかし、好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べると１食分
しょくぶん

に相当
そうとう

するくらいのエネルギー量
りょう

になってしまうことがあります。 

 

 

 

 

○おやつは１日
にち

に必要
ひつよう

なエネルギーの１０～１５％が適 量
てきりょう

です。 

 

 

 

 

○野菜
や さ い

や果物
くだもの

、乳製品
にゅうせいひん

といった１日
にち

３食
しょく

の食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しがちなビタミン類
るい

やミネラルなどを補
おぎな

う 

ことが必要
ひつよう

です。 

 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○また、暑
あつ

い夏
なつ

には果物
くだもの

や野菜
や さ い

と牛 乳
ぎゅうにゅう

をミキサーにかけた「スムージー」などがおすすめです。生
なま

 

の果物
くだもの

や野菜
や さ い

を使
つか

うことで、熱
ねつ

に弱
よわ

いビタミン類
るい

を失わず摂取
せっしゅ

することができます。 

 

 

 

① スナック菓子
が し

は皿
さ ら

に取
と

り分
わ

ける。  

② パッケージの栄養
え い よ う

成分
せ い ぶ ん

表示
ひ ょ う じ

をチェックする。 

③ 野菜
や さ い

や果物
く だ も の

、乳製品
にゅうせいひん

を進
す す

んで選
え ら

ぶ。 

④ 飲
の

み物
も の

を飲
の

むときは、お茶
ち ゃ

や牛乳
ぎゅうにゅう

など糖分
と う ぶ ん

の少
す く

ないものを選
え ら

ぶ。 

 令和５年８月３日（木） 国分寺市 食育講座 「親子で作る料理体験 おいしくて元気になるおやつの食べ方」   

 

夕飯
ゆうはん

までの時間が長
なが

く、 

スタミナを必要
ひつよう

とするとき 

おにぎりや手作
て づ く

りの 

お菓子
か し

も腹
はら

持
も

ちがよく 

カロリーも低
ひく

い 

168kcal/コンビニおにぎり 1 コ 100ｇ 

不足
ふ そ く

しがちなビタミン・食物
しょくもつ

せんいを 

 補
おぎな

うもの 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

、いも類
るい

は

食 物
しょくもつ

繊維
せんい

が 豊富
ほうふ

で

満腹感
まんぷくかん

も得
え

られる 

おやつのめやす量
りょう

 

さつまいも 小
しょう

1本
ぽん

 

おにぎり大きめ 

（コンビニおにぎり 1 コ 100ｇ） 

おやつ＝お菓子
か し

ではありません 

おやつ例
れ い

  

野菜
や さ い

や果物
くだもの

，せんべい 

などは，あごを強
つよ

くし、

歯
は

並
なら

びをよくします 

歯を丈夫にする 

かみごたえがあるもの 

食
た

べるときに注意
ち ゅ う い

すること 

不足
ふ そ く

しがちなカルシウムを補
おぎな

うもの 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルトは 

カルシウムの供 給 源
きょうきゅうげん

 

50～80kcal/1 個 

134kcal/コップ 1 杯 200 ㏄ 


