
1.おやつは何
なん

のために食
た

べるの？ 

 食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間隔
かんかく

は 4～5時間
じ か ん

が理想的
り そ う て き

。しかし、私
わたし

たちの生活
せいかつ

は、昼 食
ちゅうしょく

と夕 食
ゆうしょく

の 間
あいだ

が 6～7時間
じ か ん

くらいあいてしまうこともしばしば…。このような時
とき

、軽
かる

めなおやつをとって

おくと、イライラしてしまったり、夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べ過
す

ぎてしまうことを防
ふせ

ぐことができます。

また、おやつには 食
しょく

事
じ

では摂
と

りきれなかった栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

する役割
やくわり

もあります。一方
いっぽう

で、と

りかたを間違
ま ち が

えるとご飯
はん

をきちんと食
た

べられなくなったり、生
せい

活
かつ

リズムを乱
みだ

す原
げん

因
いん

にも。ど

のようなものを、どのように摂
と

ったらよいのかを知
し

って、おやつを楽
たの

しみましょう♪ 
 

2.食
た

べすぎにはご用心
ようじん

 

「おやつ」というと、チョコレートやクッキー、ポテトチップス、炭酸
たんさん

飲 料
いんりょう

やジュース

などを思
おも

いうかべる人
ひと

も多
おお

いかもしれません。おやつは生活
せいかつ

の中
なか

の楽
たの

しみのひとつでもあ

りますが、大
たい

切
せつ

なのは食
た

べ過
す

ぎないこと、時間
じ か ん

を決
き

めてたべること、食事
しょくじ

のリズムやバラン

スを崩
くず

さないように気
き

を付
つ

けて、１日
にち

200K c a l
キロカロリー

以内
い な い

を目安
め や す

にしましょう。 

 おかしや飲
の

み物
もの

には栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

がありますので、チェックしてみてください。 

 

3.おすすめのおやつは？ 

おやつは基本的
き ほ ん て き

に食事
しょくじ

の「補食
ほしょく

」と 考
かんが

え、自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

リズムに合
あ

わせて摂
と

りかたを決
き

め

ましょう。 

 

パターン 1 夕
ゆう

飯
はん

はそれほど遅
おそ

くならない場
ば

合
あい

 
 

おやつは軽
かる

めに楽しむ
た の    

程度
て い ど

にし、おかしやジュースは 200K c a l
キロカロリー

以内
い な い

に。 

 

パターン 2 塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

で夕
ゆう

飯
はん

が遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

 
  

軽
かる

い 食
しょく

事
じ

と考 え
かんが  

て、おにぎりや野菜
や さ い

スープなどがおすすめです。夕飯
ゆうはん

までの空腹感
くうふくかん

を

和
やわ

らげることで食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐことができます。また、夜
や

食
しょく

は脂肪
し ぼ う

として 体
からだ

にたまり

やすいだけではなく、翌朝
よくあさ

の食 欲
しょくよく

低下
て い か

の原因
げんいん

にも。帰宅後
き た く ご

の夕飯
ゆうはん

は、 油
あぶら

が少
すく

なく 消
しょう

化
か

の良
よ

いものにしましょう。 

 

パターン 3 スポーツを頑
がん

張
ば

る人
ひと

 
  

運 動 量
うんどうりょう

の多い
おお  

人
ひと

は、運 動 量
うんどうりょう

が少
すく

ない人
ひと

よりもエネルギーを多
おお

く必
ひつ

要
よう

とします。そのた

め、おやつというよりは、足
た

りない栄
えい

養
よう

を 補
おぎな

うつもりで、おにぎりや果物
くだもの

、 牛 乳
ぎゅうにゅう

・

乳 製 品
にゅうせいひん

などを積 極 的
せっきょくてき

に摂
と

ることがおすすめです。 

 

 

                       

 

 

食 育
しょくいく

だより 
令和 7 年 7 月号 

戸田市立   小学校 

毎月 19 日は 

「食育の日」です!! 

戸田市
と だ し

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えようとしています。屋内
おくない

でも屋外
おくがい

でも、しっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして 熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けましょう。 

また、もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりますが、学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じように 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き。規
き

則
そく

正
ただ

しい 食
しょく

生
せい

活
かつ

を 心
こころ

がけ、元
げん

気
き

いっぱいの楽
たの

しい 

毎
まい

日
にち

を過
す

ごしてくださいね。 

① 早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

を 心
こころ

がけ朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３ 食
しょく

を規
き

則
そく

正
ただ

しく食
た

べましょう 

★ 冷
つめ

たいものは、とり過
す

ぎると胃
い

腸
ちょう

へ負
ふ

担
たん

がかかりお腹
なか

を壊
こわ

したり、

食 欲
しょくよく

がなくなったりする原因
げんいん

になります。 

また、清 涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

（特
とく

に炭酸
たんさん

飲 料
いんりょう

や甘味料
かんみりょう

が含
ふく

まれているもの）は

とり過
す

ぎてしまうと、お腹
なか

がふくれて 食
しょく

事
じ

を食
た

べられなくなる原
げん

因
いん

に

も。糖
とう

分
ぶん

のとり過
す

ぎや夏
なつ

バテにも繋
つな

がります。 

一
いち

日
にち

の中
なか

で飲
の

む 量
りょう

を決
き

めて、飲
の

み過
す

ぎないように 注
ちゅう

意
い

しましょう。 

★ 夏
なつ

休
やす

みだからと夜
よ

更
ふ

かしをせず、学
がっ

校
こう

がある日
ひ

と同
おな

じ生
せい

活
かつ

リズムで

過
す

ごしましょう。また、 食
しょく

事
じ

も３ 食
しょく

しっかりと食
た

べることで生
せい

活
かつ

の

リズムを作
つく

り、夏
なつ

休
やす

み明
あ

けも過
す

ごしやすくなります。もし、 塾
じゅく

など

で夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

には、行
い

く前
ぜん

後
ご

で半
はん

分
ぶん

の 量
りょう

を２回
かい

に分
わ

けて食
た

べるなどの工
く

夫
ふう

を 心
こころ

がけましょう。 

② 主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえた食事
しょくじ

を 心
こころ

がけよう 
 

★ 夏
なつ

休
やす

みでいつもより時
じ

間
かん

があるからこそ！自
じ

身
しん

の 食
しょく

事
じ

内
ない

容
よう

を見
み

直
なお

し

てみませんか？ 食
しょく

事
じ

はただ食
た

べるだけではなく、栄養
えいよう

のバランスが

とれていることも重 要
じゅうよう

です。 

主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえることで、栄養
えいよう

のバランスも 整
ととの

えやすく

なります。今
いま

が 旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

を取
と

り入
い

れた 料
りょう

理
り

もおすすめです。 

③ 冷
つめ

たいものや、清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

のとり過
す

ぎに気
き

をつけよう 

ペットボトルの飲 料
いんりょう

の表示
ひょうじ

は 100 m l
ミリリットル

あたり。 

５００ m l
ミリリットル

なら５倍
ばい

に… 


