
 

    

 

実
みの

りの秋
あき

、そして食欲
しょくよく

の秋
あき

がやってきました。秋
あき

は、おいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあり、

食欲
しょくよく

の秋
あき

ともいわれています。秋
あき

のおいしい味覚
み か く

をご家庭
か て い

でも味
あじ

わってみてください。 

 

✿生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

を知
し

ろう✿ 

 運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や夜型
よるがた

生活
せいかつ

、食
た

べすぎや、脂質
し し つ

・塩分
えんぶん

・糖分
とうぶん

のとりすぎなどの乱
みだ

れた生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が続
つづ

くことで、さまざまな病気
びょうき

（がん・心臓病
しんぞうびょう

・糖 尿 病
とうにょうびょう

・

高血圧
こうけつあつ

など）を引
ひ

き起
お

こすことがあります。そのような生活
せいかつ

の積
つ

み重
かさ

ねによ

ってひきおこされるのが生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

といわれています。 

 

✿おやつを上手
じょうず

にとろう✿ 

【おやつ（間食
かんしょく

）の役割
やくわり

】 

 おやつは、お腹
なか

をみたしたり気分
き ぶ ん

転換
てんかん

や楽
たの

しみの一
ひと

つだったりしますが、目的
もくてき

はそれだけで

はありません。おやつは、3回
かい

の食事
しょくじ

では不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

を、食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

にとることを

目的
もくてき

としています。ビタミンやカルシウム、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や水分
すいぶん

などを含
ふく

む食品
しょくひん

がお

やつに最適
さいてき

です。 

 

【丁度
ちょうど

いいおやつの量
りょう

は？】 

 おやつをとる場合
ば あ い

は、一
いち

日
にち

の推定
すいてい

エネルギー必要量
ひつようりょう

の 1割
わり

が適量
てきりょう

で、約
やく

200kcalを目安
め や す

に

しましょう。エネルギーが高
たか

いものを食
た

べ過
す

ぎると、運動
うんどう

などで消費
しょうひ

しなければ脂肪
し ぼ う

となって

体
からだ

に蓄
たくわ

えられるため、肥満
ひ ま ん

になりやすくなります。 

市販
し は ん

のおやつはパッケージの食品
しょくひん

栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を 

参考
さんこう

にしましょう。 

 注意点
ちゅういてん

は、一袋
ひとふくろ

で書
か

いてある場合
ば あ い

と、100g で 

書
か

いてある場合
ば あ い

があります。成分量
せいぶんりょう

が違
ちが

ってきます 

ので確認
かくにん

しながら食
た

べましょう。 

 200kcal をこえてしまう場合
ば あ い

や、量
りょう

が多
おお

いときには、お皿
さら

にとりわけたり半分
はんぶん

にしたりし

て、次
つぎ

の日
ひ

にまわすなどしましょう。 

 

 

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

   食後
しょくご

を上手
じょうず

に過
す

ごそう 
 

※人気
に ん き

の菓子
か し

 脂肪
し ぼ う

・塩分
えんぶん

・砂糖
さ と う

に注意
ちゅうい

※ 

 

○スナック菓子
が し

 

塩分量
えんぶんりょう

や、かなりの油
あぶら

を摂取
せっしゅ

して 

しまうものがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★食育
しょくいく

コーナー★  

✿６年
ねん

食育
しょくいく

授業
じゅぎょう

「どんなおやつの食
た

べ方
かた

がいいのかな」✿ 

石橋
いしばし

中学校
ちゅうがっこう

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の大島
おおしま

先生
せんせい

にご協力
きょうりょく

いただき、実際
じっさい

のお菓子
か し

のパッケージを確認
かくにん

し

ながら、適切
てきせつ

なおやつの取
と

り方
かた

について考
かんが

えました。また、朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

の食事
しょくじ

をきちんと取
と

れ

るようにするためには、おやつは何時
な ん じ

に食
た

べるとよいかということも考
かんが

えました。是非
ぜ ひ

、

これからもおやつの取
と

り方
かた

を意識
い し き

して過
す

ごしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

脂質

ししつ

異 常 症

いじょうしょう

 

心 臓 病
しんぞうびょう

高血圧 症
こうけつあつしょう

 

糖 尿 病
とうにょうびょう

 

栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

 1袋
ふくろ

(100g)あたり 

エネルギー  330 kcal 

たんぱく質
しつ

  3.1 g 

脂質
しし つ

     21.6 g 

炭水化物
たんすいかぶつ

   32.3 g 

食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

  0.6 g 

 

○チョコレート・クッキーなど 

砂糖
さ と う

や脂質
し し つ

をたくさん使
つか

ったものは、エネル

ギー量
りょう

が高
たか

めになっています。 

 

令和３年度 

石橋北小学校 

給食だより 

【おやつのとり方
かた

】 

 ・量
りょう

を決
き

めて食
た

べ過
す

ぎない。  

 ・甘
あま

いお菓子
か し

やスナック菓子
が し

は、控
ひか

えめに。 

・食
た

べる時間
じ か ん

を考
かんが

える。ごはんの 2時間前
じかんまえ

までに食
た

べ、だらだら食
た

べずに時間
じ か ん

を決
き

める。 

・不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

をとる。（カルシウムや鉄
てつ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をとろう。） 

【おすすめのおやつ】これらのおやつは、お腹
なか

をみたすことができカロリーも抑
おさ

えられます。 

・ヨーグルト ・小
ちい

さいおにぎり ・カリカリ小魚
こざかな

 ・いも類
るい

 ・ナッツ類
るい

 ・果物
くだもの

 

 

 今月
こんげつ

は、１８日
にち

（月
げつ

）と２１日
にち

（木
もく

）に下野
しもつけ

市産
し さ ん

のかんぴょうが出
で

ます。 


