
 

セミの鳴き声が聞こえ、ジリジリと暑い日差しが照りつける季節になりました。いよいよ、夏休みが始まり

ますね。夏休み中は給食がありませんので、家族や友達と食事をする機会や、自分で考えて食べる機会が

増えます。給食だより夏休み号では、そんな時に気をつけてほしいことを紹介します。 

 

～ おやつ、食べすぎていませんか？ ～ 
おやつを食べるとき、ペットボトルのジュースやスナック菓子など、 

一度にたくさんの量を飲んだり、食べてしまったことはありませんか？ 

おやつは、ほっと一息つきたいときや、楽しむ要素で食べることが多く、 

つい食べすぎてしまうことが多いですが、食べすぎると肥満や生活習慣 

病などの原因になります。 

おやつには、食事でとりきれない栄養を補ってくれる役割があるので、 

『いつ、何を、どのくらい』食べるかが大切です。今までのおやつのとり方 

を振り返りながら、上手なおやつのとり方を試してみてください。 

 

なぜ、「おやつ」って言うのかな？ 

おやつといえば、午後 3時を思い浮かべる人が多いと思います。 

これは、昔の人の食生活が関係しています。 

江戸時代の頃の人々の食生活は、朝食と夕食の1日 2食でした。 

そのため、ちょうどお腹がすいてくる午後２時～４時頃におやつ（間食）を食べていたそうです。この時間を

「昼
ひる

八
や

つ（八
や

つどき）」と表現していたことから、「おやつどき＝おやつ」と言うようになりました。 

おやつは心を育ててくれる 

疲れが溜まっているときは、甘いものが食べたくなりますね。 

おやつには、疲れをいやしたり、気分をリフレッシュさせる効果もあります。 

家族や友達と話しながら、楽しい時間を過ごすことは、心の栄養になります。 

コミュ二ケーションのひとつとして、おやつの時間を作るのも、おすすめです。 

≪ 上 手 な お や つ の と り 方 ≫ 

１ 食べる時間を決めましょう 

くつろぎながら、だらだら食べたり、飲んだりしていると、虫歯や肥満の原因になります。 

また、おやつの時間が長いと、食事（朝食・昼食・夕食）が食べられなくなることもあります。 

なので、おやつは時間を決めて食べましょう。食べた後は、必ず歯を磨きましょう。 

 

２ 何を食べるか、考えて決めましょう 

おやつには、たくさんの種類があります。種類によって、含まれている栄養も違います。 

自分の気持ちと、体の調子を考えて、食べるものを決めてみましょう。 

栄養を補う役割があるので、お菓子以外のものを食べるのもおすすめです。 

 

３ どれくらい食べるか、考えて決めましょう 

1 日に食べるおやつにも、栄養の目安があります。１日 200kcal が目安です。 

食べる量を調整して、おやつをとりすぎないようにしましょう。 

1 袋に入っている量が多いお菓子は、お皿に移すようにすると、 

食べすぎを防ぐことができます。 

また、小分けされているものを選ぶのもおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ エネルギー量の目安 ～ 

ポテト               ミルクチョコレート   アイスクリーム     せんべい    おにぎり（鮭） 

チップス 

 

 

1/2 袋（30ｇ）       1/2 枚（25ｇ）      １個（40ｇ）       1 枚（25ｇ）      1 個 

162kcal           138kcal         162kcal          92kcal       176kcal 

   

プリン      クッキー・ビスケット    ショートケーキ      メロンパン       とうもろこし 

 

 

 

1 個（170ｇ）    5 枚（1枚 10ｇ）     １個（100ｇ）        1 個         1 本（110ｇ） 

236kcal         260kcal           344kcal       435kcal       109kcal 

宇治田原給食だより 夏休み号  
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冷たいものの食べ過ぎは 

おなかによくないよ…。 

 

八つどき（午後３時頃） 

に食べよう！ 



 


