
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

みなさんは、どんなおやつを食
た

べていますか？好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べていませんか？おやつのとりすぎは砂糖
さ と う

（Sugar）、あぶら（Oil）、塩分
えんぶん

（Salt）のとりすぎにつながり、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の原因
げんいん

にもなります。 

学校
がっこう

では、よく「おやつの SOS」と名付
な づ

けて指導
し ど う

します。おやつは生活
せいかつ

の楽
たの

しみですが、将来
しょうらい

、中高
ちゅうこう

で本格
ほんかく

的
てき

にスポーツに 

取
と

り組
く

んだり、放課
ほ う か

後
ご

の塾通
じゅくがよ

いが始
はじ

まる前
まえ

に、ぜひ 3食
しょく

の食事
し ょ く じ

を補
おぎな

う「補食
ほしょ く

」という意味
い み

合
あ

いでおやつを捉
とら

え、内容
ないよう

や量
りょう

、 

とるタイミングにも気
き

をつけたいものです。 

「おやつ」＝「おかし」と考
かんが

えず、不足
ふ そ く

しがちなカルシウムやビタミンなどを補
おぎな

うものを積極
せっきょく

的
てき

に 

とるよう心
こころ

がけましょう。また市販
し は ん

のものを食
た

べる場合
ば あ い

には、エネルギー、食塩
しょくえん

相当
そう と う

量
りょう

、脂質
し し つ

などの 

表示
ひょうじ

を見
み

る習慣
しゅうかん

をつけ、めやすとして１日
にち

200kcal以下
い か

の量
りょう

にとどめておきましょう。 
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献
立
表

こ

ん

だ

て

ひ

ょ
う

に
載 の

せ
た
問
題

も

ん

だ

い

の
答 こ

た

え
で
す
。 み

ん
な
わ
か
っ
た
か
な
？ 

いよいよ夏休
なつやす

みです。楽
たの

しみにしている人
ひと

も多
おお

いかもしれませんね。気温
き お ん

が高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと体
からだ

の機能
き の う

も低下
て い か

し、

食欲
しょくよく

も衰
おとろ

えがちになります。規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

と 1日
にち

3回
かい

、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょ く じ

をすることに 

気
き

を配
くば

り、夜
よ

ふかしせずによく寝
ね

てしっかり 1日
にち

の疲
つか

れをとって、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを迎
むか

えましょう。 


