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おやつの役
やく

割
わり

 

 おやつは、朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の３度
ど

の食
しょく

事
じ

で足
た

りない栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

うのが役
やく

割
わり

です。 

おやつは、朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の３度
ど

の食
しょく

事
じ

をきちんと食
た

べていれば、毎
まい

日
にち

必
かなら

ず食
た

べなければいけないものではありません。 

砂
さ

糖
と う

 

Ｓｕｇａｒ 

油
あぶら

 

Ｏｉｌ 

塩
し お

 

Ｓａｌｔ 

 

この３つをとりすぎると太
ふと

りやす

くなったり、むし歯
ば

になりやすくな

ったり疲
つか

れやすくなったりします。

とりすぎには、注
ちゅう

意
い

しましょう。 

おやつの目
め

安
やす

 
 

２００kcal（キロカロリー）くらいまでといわれています。 

茶
ちゃ

碗
わん

に、ごはんかるく 1杯
ぱい

（120g）くらいのエネルギーです。 

おやつレシピの紹
しょう

介
かい

 

【給
きゅう

食
しょく

もおやつの参
さん

考
こう

に】 

給
きゅう

食
しょく

には、ういろう、プリン、クラフティ、スイートポテト、大
だい

学
がく

いも、焼
や

きかぼちゃ、焼
や

きじゃが、変
か

わりピザ、みたらしだんご、きな粉
こ

よもぎだんご、などおやつとして手
て

作
づく

りできるものが色
いろ

々
いろ

あります。作
つく

り

方
かた

は、大
おお

阪
さか

市
し

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

のホームページに載
の

っていますので、そちらを参
さん

考
こう

にぜひおうちでも作
つく

ってみてく

ださい。 

https://www.city.osaka.lg.jp/kyoiku/page/0000010100.html 

 

 ごはんかるく１杯
ぱい

(120g) 

チョコレート（1枚
まい

７０ｇ） 

約
やく

400kcal 

ポテトチップス（1 袋
ふくろ

６０ｇ） 

約
やく

332kcal 

アイスクリーム（1個
こ

1００ｇ） 

約
やく

200kcal 

量
りょう

・時
じ

間
かん

・組
く

み合
あ

わせを 

考
かんが

えて食
た

べよう。 

 

 

（材料
ざいりょう

）  

・ギョーザの皮
かわ

 

・ツナ（缶
かん

づめ）  

・コーン 

・ピーマン   ＊すきな具
ぐ

でＯＫ     

・ピザソース 

・チーズ（細
ほそ

切
ぎ

り） 

（作
つく

り方
かた

） 

① ギョーザの皮
かわ

にピザソースをぬり、具
ぐ

を適
てき

量
りょう

のせる。 

② オーブントースターで、カリッとするまで焼
や

く。 

（５分
ふん

程
てい

度
ど

） 

～できあがり～ 

 

時
じ

間
かん

を決
き

めて食
た

べる 

食
た

べる分
ぶん

だけ取
と

り分
わ

ける 

くだものややさいなど

もおやつになります 

おやつをじょうずにとろう 

バナナ（1本
ぽん

10０ｇ） 

約
やく

86kcal 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=14559&referpage=index

