
imac20A2
ノート注釈
祥太：おかあさん、ただいま～あ。
お母さん：祥ちゃん、お帰りなさい。




祥太：おかあさん、ただいま～あ。
お母さん：祥ちゃん、お帰りなさい。





祥太：のどがかわいた。ジュースを飲んでから、遊びにいこう。



imac20A2
ノート注釈
祥太：おなかがすいたな～あ。祐介君おやつを食べながら遊ぼうよ。
祐介：学校から帰って何も食べないで来たから、おなかがすいていたんだよ。そうしよう。




祥太：おなかがすいたな～あ。祐介君おやつを食べながら遊ぼうよ。
祐介：学校から帰って何も食べないで来たから、おなかがすいていたんだよ。そうしよう。





祥太：このまんが、おもしろいねよ。アハハ　アハハ
　　このお菓子もおいしいな～あ。食べだしたらとまらないよ。

祥太：一袋全部たべちゃった。あ～おなかいっぱいだ。





お母さん：祥ちゃん、ごはんよ。
　　　　 早く食べなさい。せっかく祥ちゃんの好きなとんかつにしたのよ。
　　　



どんなことがよくないのでしょう

○　ひとふくろ、全部食べた。

○　夕ご飯前まで食べた。

○　一種類のおやつを食べた。





おやつを食べるのはなぜ？

３度の食事で足り
ない栄養分をお
ぎなう

気持ちの切りかえ

みんなで楽しむ

心・体のつかれをとる

小さいとき 大きくなると



よいおやつの食べ方

１　量をきめよう



おやつのエネルギー
１　あめ・ガム・・・あめ４こ８０　ガム１こ・・８０

２　スナック菓子１袋・・・・５７６

３　アイスクリーム１個・・・２５０

４　菓子パン１個・・・２５０

５　チョコレート５こ・・・１２８

６　牛乳１本・・・１２２

７　清涼飲料水５００・・・２００

単位kcal



間食の量のめやす

２００Ｋｃａｌ

１日エネルギー必要量の１０
～１５％

が適量です。

年齢や性別、運動量などに
よって違いがあります。

２００ｋcalをめやすにしましょ
う。







砂糖のはたらき・・・
　熱や力のもとになる

　 脳の活動のエネルギー源

とり過ぎ・・・
　様々な病気の原因になる。

甘いもののとりすぎに注意



砂糖の量

＝

（３０ｇ） （４０ｇ）（２０ｇ）

砂糖は１日２０ｇ以下にしましょう

＝＝

１コ
さとう５ｇ

＝

（０ｇ）

（３５ｇ）

のみものに
も砂糖が
いっぱい





よいおやつの食べ方

２　時間をきめよう



よいおやつの食べ方

３　組み合わせて食べよう

ﾐﾙｸﾃｲ

２３７kcal

２６０kcal

２５０kcal

＋

＋

＋



２１０kcal

２８５kcal

麦茶

２２０kcal

２２０kcal

大１枚

１本

２個

１本

せんべい

＋

＋

＋

＋

＋

＋



親子で楽しめる

二色杏仁
豆腐

チーズみたらしだんご

おいしいよ！

さつま芋だんご




















