
★１日１回、時間を決めて食べる
　不規則に与えることは、偏食、ムラ食い、わがままを

助長させるとともに、 肥満や虫歯の原因になります。

★栄養バランスを考える
　おやつも１回の食事と考えて、たんぱく質、カルシウム

ビタミンなどに富んだ食品（牛乳、チーズ、ヨーグルト、

果物など）を選びましょう。

★量を決めて
　量が多すぎるとエネルギーの取り過ぎになり、肥満を

招きます。おやつは１日２００kcal程度が適量です。

おやつの意味は・・？
　発育期の子どもは、日常生活を送るために必要な栄養と、成長するために

必要な栄養を確保しなければなりません。子どもは胃が小さいので、3回の

食事だけでは必要な栄養が十分にとれません。不足する栄養は、おやつから

補うとよいでしょう。（成長すれば、必ずしもおやつが必要なわけではあり

ません。）

　

•あまいもの

•スナックがし

•　

•高カロリー

おやつの目安は２００ｋｃａｌ
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