
その様子
ようす

をお伝
つた

えします。

2年生
ねんせい

は「やさいのチカラを知
し

ろう」を題材に、食育の 授業を 受けました。正
ただ

しいおやつの 食
た

べ 方
かた

とは？

１．規則
きそく

正
ただ

しく決
き

まった時間
じかん

に食
た

べよう！

　　お昼
ひるす

過ぎの2時
じ

から4時
じ

の間
あいだ

は、おやつを食
た

べても太
ふと

り

　にくいと言
　　い

われています。

２．食
た

べ過
す

ぎないようにしよう！

　　栄養素
えいようそ

を補
おぎな

うためのおやつでも食
た

べ過
す

ぎてはいけません。

　1日
にち

のおやつの目安
めやす

は200kcalとして、スナック菓子
がし

は控
ひか

え、

　カルシウムや鉄分
てつぶん

、ビタミン等
など

を摂
と

れるおやつを食
た

べましょう。

ブルーベリー適量
てきりょう

　＋　ヨーグルト１カップ

ビタミンや食物
しょくもつ　　　　　

繊維
　　せんい

豊富
　　ほうふ

な果物
　くだもの

とカルシウムが豊富
ほうふ

な乳製品
にゅうせいひん

がおすすめです！

　8月
がつ

29日
にち

（月
げつ

）から5日間
かかん

、栄養
えいようきょうゆ

教諭の  実習生
じっしゅうせい

　さんが来
き

ました。

東小
とうしょう

タイムや 掃除時間
そうじじかん

などで子
こ

どもたちとふれあいました。給食
きゅうしょくじかん

時間

では、実習生
じっしゅうせい

さんのミニ食育講話
しょくいくこうわ

があり、子
こ

どもたちは興味津々
きょうみしんしん

！

ていても不足
ふそく

しがちな栄養素
えいようそ

です。市販
しはん

のスナック菓子
がし

ばかりをおやつとして食
た

べ

ていると、脂質や塩分、糖分
ししつ　えんぶん　とうぶん

を摂
と

り過
す

ぎて、肥満
ひまん

の原因
げんいん

になってしまいます。

正
ただ

しいおやつの量を知り、正しく
りょうし　　　ただ　　　　　

おやつを楽
たの

しみましょう。

素
そ

を補
おぎな

う意味
いみ

があります。特
とく

にカルシウムや鉄分
てつぶん

、ビタミン等
など

は３食
しょく

しっかり食
た

べ

２００kcalのおやつってどれくらい？

（身近
みぢか

なおやつの例
れい

）

・サイダーやコーラ、ジュースなど・・・500mL（中
ちゅう

ペットボトル１本
ほん

）

・市販
しはん

のプリン・・・１カップ

キウイフルーツ1個
こ

　＋　牛乳
ぎゅうにゅうぱい

　１  杯

・市販
しはん

の板
いた

チョコ・・・2/3枚
まい

（栄養素
えいようそ

を補
おぎな

える組
く

み合
あ

わせの例
れい

）

　おやつは、成長期
せいちょうき

の子
こ

ども達
たち

にとっては、１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

では不足
ふそく

しがちな栄養
えいよう
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　今月
こんげつごう

号は、教育
きょういくじっしゅうせい

実習生　が　　食育
しょくいく

だよりを担当
たんとう

させていただきました。

どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

A

ただ たの

じっしゅうせい

「やさいのチカラ」
☆びょうきをふせぐ

☆うんちが出やすく

なる

☆はだのちょうしが

よくなる


