
おやつの食
た

べ方
かた

、これでいいかな・・・？ 

 

 

 

 

 

平 
 

 

おやつについて考
かんが

えよう 

 

みなさんは、おやつの意味
い み

を知
し

っていますか？おやつは、一日
いちにち

に２回
  かい

しか食事
しょくじ

が

なかった時代
じ だ い

に朝 食
ちょうしょく

と夕食
ゆうしょく

の間
あいだ

に食べていた
た     

軽い
かる  

食事
しょくじ

で、栄養
えいよう

を補う
おぎな  

ためのも

のでした。ちょうど八つ
や  

時
どき

（今
いま

の３時
 じ

ごろ）に食
た

べていたため、「お八
や

つ」とよばれ

るようになりました。 

Ｓ  

いただきます 

Ｓｕｇａｒ
シ ュ ガ ー

＝さとう 
あまいお菓子

 か し

やジュースには、さとうが

たくさん入
はい

っています。さとうをとりすぎ

ると、太
ふと

りやすくなったり、むし歯
ば

に  

なったりします。むし歯
ば

の菌
きん

は 

あまいものが大好物
だいこうぶつ

です。 

Ｏ 

Ｓａｌｔ
ソ ル ト

＝しお 
 ポテトチップスやせんべいなどのおや

つにも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。塩
しお

をとりすぎる

と、心臓
しんぞう

などの病気
びょうき

になりやすいので、

ふだんの食事
し ょ く じ

からうす味
あじ

をこころがけま

しょう。 

Ｏｉｌ
オ イ ル

＝あぶら 

サクッとしたクッキー、ふわふわのケーキ、

なめらかなアイスクリームなどは、どれもたく

さんの油
あぶら

が入
はい

っています。油
あぶら

であげて作
つく

るス

ナック菓子
が し

やドーナツも油
あぶら

の多い
おお  

食品
しょくひん

です。 

油
あぶら

をとりすぎると、血管
けっかん

がつまりやすく  

なったり、太
ふと

りやすくなったりします。 

令和３年10月号 

大阪市立福島小学
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 Ｓ 

おやつのＳ
エス

・Ｏ
オー

・Ｓ
エス

 

に注意
ち ゅ う い

！ 

あ～おいしかった。 

おなかいっぱい！ 

おなかがいっぱいで 

夕食
ゆうしょく

が食
た

べられないよ… 

時
間

じ

か

ん

を
決 き

め
よ
う
！ 

量
り
ょ
う

を
決 き

め
よ
う
！ 

おやつを食
た

べるときは 

  Ｓ Ｏ 


