
 

 

 

  

あみだくじでおやつ診断

しんだん

をしましょう 

 おやつは食事しょくじの前まえに食た べすぎたり、時間じ か んを決き めずにダラダラ食た べたりすると大切たいせつな食事しょくじが食た べられなくなります。おやつを食た べる時ときには、時間じ か んやりょうを決き めて食た べましょう! 

おやつについて考

かんが

えよう 

食育だより 

尾張旭市立旭小学校 

平成３０年１月１５日 

ＮＯ.８   

小 学 生しょうがくせいにとっての「おやつ」は３回かいの食事しょくじで不足ふ そ くする栄養素え い よ う そや水分すいぶんを 補おぎなう役割やくわりがあります。おやつ＝おかし ではなく、くだものや乳 製 品にゅうせいひん、いも類るいなども取と り入い れましょう。 

おやつでとりたいエネルギーは、

１８０〜２００キロカロリー（おおよそ

おにぎり１こぶんのエネルギー）で

す。チョコレートやポテトチップスは、

ふくろごと食

た

べてしまうと、エネルギ

ーのとりすぎになります。お皿

さら

にとり

わけましょう。 

どれもおにぎり１こ

とおなじエネルギー

です 



 


