
 

1.おやつは何のために食べるの？ 
 

 食事と食事の間隔は 4～5 時間が理想的。しかし、私たちの生活は、昼食と夕食の間が

6～7 時間くらいあいてしまうこともしばしば…。このような時、軽めなおやつをとってお

くと、イライラしてしまったり、夜遅くに食べ過ぎてしまうことを防ぐことができます。ま

た、おやつには食事では摂りきれなかった栄養を補給する役割もあります。一方で、とりか

たを間違えるとご飯をきちんと食べられなくなったり、生活リズムを乱す原因にも。どのよ

うなものを、どのように摂ったらよいのかを知って、おやつを楽しみましょう♪ 
 

2.食べすぎにはご用心 
 

「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、炭酸飲料やジュースな

どを思いうかべる人も多いかもしれません。おやつは生活の中の楽しみのひとつでもあり

ますが、大切なのは食べ過ぎないこと、時間を決めてたべること、食事のリズムやバランス

を崩さないように気を付けて、１日 200Kcal 以内を目安にしましょう。 

 おかしや飲み物には栄養成分表示がありますので、チェックしてみてください。 

 

3.おすすめのおやつは？ 
 

おやつは基本的に食事の「補食」と考え、自分の生活リズムに合わせて摂りかたを決めま

しょう。 

 

パターン 1 夕飯はそれほど遅くならない場合 
 

おやつは軽めに楽しむ程度にし、おかしやジュースは 200Kcal 以内に。 

 

パターン 2 塾や習い事で夕飯が遅くなる場合 
  

軽い食事と考えて、おにぎりや野菜スープなどがおすすめです。夕飯までの空腹感を

和らげることで食べ過ぎを防ぐことができます。また、夜食は脂肪として体にたまりや

すいだけではなく、翌朝の食欲低下の原因にも。帰宅後の夕飯は、油が少なく消化の良い

ものにしましょう。 

 

パターン 3 部活などで運動をする人 
  

運動量の多い人は、運動量が少ない人よりもエネルÉーを多くÊËとします。そのた

め、おやつというよりは、Ìりない栄養を補うつもりで、おにぎりやÍ物、ÎÏÐÏÑÒ

などをÓÔ的に摂ることがおすすめです。 

 

 

ÕÖ×ØÙÚ給食Ûンター 

いよいよÜ本Ýです。気Þやß度がàいáâがやって 

きました。ãäでの部活動だけでなく、å内での部活動 

でもæ中çのリスクがあります。こまめなè分補給と 

3 食しっかりとり、éいÜをê気にすごしましょう。 

 

食ëだより 
ì和íî 7 ïð 

ÕÖ×Ø   中ÙÚ 

ñï 1ò 日は 

「食ëの日」ですóó 

① 早寝早起きを心がけ、朝・昼・夕の３食を規則正しく食べましょう 

ô õたいものは、とり過ぎるとö÷øùúがかかりお腹をûし

たり、食欲がなくなったりする原因になります。 

また、üý飲料èþÿに炭酸飲料やĀā料がĂまれているも

のăはとり過ぎてしまうと、お腹がĄくれて食事を食べるą

げにも。Ć分のとり過ぎやÜバテにもćがります。 

一日の中で飲む量を決めて、飲み過ぎないようにĈĉしまし

ょう。 

ô ÜĊみだからと夜ċかしをせČ、ÙÚがある日とčĎ生活リ

ズムで過ごしましょう。また、食事もď食しっかりと食べる

ことで体のリズムをĐり、ÜĊみđけも過ごしやすくなりま

す。もし、塾などで夕食が遅くなる場合には、Ēくē後でĔ

分の量をĕĖに分けて食べるなどのėĘを心がけましょ

う。 

② 主食・主菜・副菜をそろえた食事を心がけよう 
 

ô ÜĊみでいつもより時間があるからこそę自Ěの食事内ěを

Ĝĝしてみませんか？食事はただ食べるだけではなく、栄養

のバランスがとれていることもĞËです。 

ğ食Ðğ菜ÐĠ菜をそġえることで、栄養のバランスもĢえ

やすくなります。ģがĤのÜ野菜をĥりĦれた料理もおすす

めです。 

③ 冷たい物や清涼飲料水のとり過ぎに気をつけよう 

ħットĨトルの飲料の表示は 100ĩl あたり。 

Īīīĩl ならĪĬに… 


