
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       た 

いただきます 令和４年１０月号 

大阪市立福島小学校 

おやつについて考
かんが

えよう 

１０月
がつ

のこんだてより 

さつまいもは、秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

です。１０月
がつ

は、さつまいもを使
つか

った

こんだてが登
とう

場
じょう

します。 

２０日
は つ か

（木
も く

）  大
だい

学
がく

いも 

２６日
にち

（水
すい

）  さつまいものみそ汁
しる

  

 

 

 

 

みなさんはおやつを食
た

べますか？おやつは「間
かん

食
しょく

」といって、食
しょく

事
じ

と食
しょく

事
じ

の間
あいだ

に

とるものです。おやつを食
た

べすぎると、大
たい

切
せつ

な食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくなります。どんな

食
た

べ方
かた

がいいのか考
かんが

えてみましょう。  

② 時
じ

間
かん

を決
き

める 

食
しょく

事
じ

の前
まえ

にたくさんおやつを食
た

べると、

おなかがいっぱいになってしまい、大
たい

切
せつ

な

食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくなってしまいます。 

おやつは食
しょく

事
じ

の２時
じ

間
かん

前
まえ

までに食
た

べ

るようにしましょう。 

①  量
りょう

を決
き

める       １日
にち

分
ぶん

のおやつの目
め

安
やす

は２００kca l
キロカロリー

です。 

③ 組
く

み合
あ

わせを考
かんが

える 

不
ふ

足
そ く

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

をとるために、 

食
た

べ方
かた

を工
く

夫
ふう

してみましょう。 

くだもので、 

ビタミン補
ほ

給
きゅう

！ 

ヨーグルトには、 

カルシウムたっぷり！ 

あなたにぴったりのおやつの食
た

べ方
かた

は？ 

 

夕
ゆう

食
しょく

の時
じ

間
かん

が 

遅
おそ

い。 

 

夕
ゆう

食
しょく

の時
じ

間
かん

が 

早
はや

い。 

スポーツを 

がんばっている。 

 夕
ゆう

方
がた

にお
 

にぎりやサンドイッチなどをとるとよ

いでしょう。夕
ゆう

食
しょく

までの空
く う

腹
ふく

感
かん

をやわらげ、食
た

べ過
す

ぎるのを防
ふせ

いでくれます。 

 おやつは食
た

べすぎずに、楽
たの

しむぐらいにしま

しょう。お菓
か

子
し

や飲
の

み物
もの

には、エネルギーが 

表
ひょう

示
じ

されたものが多
おお

いので、食
た

べ過
す

ぎていな
 

いかチ
 

ェックしてみましょう。 

 あなたにはエネルギーが必
ひつ

要
よう

です。練
れん

習
しゅう

前
ぜん

後
ご

のおすすめのおやつは、おにぎり、バナナ、 

肉
にく

まんなど、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

の多
おお

いものです。また、

ビタミンやミネラルの多
おお

いくだものや牛
ぎゅう

乳
にゅう

・ 

乳
にゅう

製
せい

品
ひん

もいっしょにとるようにしましょう。 

小
こ

魚
ざかな

アーモンド 

（２０ｇ） 

約
や く

９５kcal 

ヨーグルト 

（１カ
 

ップ） 

約
や く

７０kcal 

ハムサンドイッチ 

（１切
き

れ） 

約
や く

１２０kcal 

みたらしだんご 

（１本
ぽん

） 

約
や く

１１０kcal 

バナナ 

（１本
ぽん

） 

約
や く

９０kcal 

みかん 

（１こ
 

） 

約
や く

３５kcal 


