
 

 

 

 

 

 

 

 

 

2月
がつ

4日
か

に立春
りっしゅん

を迎
むか

え、暦
こよみ

の上
う え

では春
はる

がやってきました。しかし、寒暖差
か ん だ ん さ

が激
はげ

しく、体調
たいちょう

管理
か ん り

が難
むずか

しい時季
じ き

です。手洗
て あ ら

い・栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

に気
き

をつけて、かぜやインフルエンザを予防
よ ぼ う

し、元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

 手
て

洗
あら

いのタイミング 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おやつ（間食
かんしょく

）のとり方
かた

を見直
み な お

してみよう 
 みなさんは、毎日

まいにち

おやつ（間食
かんしょく

）を食
た

べ

ていますか？おやつは本来
ほんらい

、1日
にち

3回
かい

の

食事
し ょ く じ

だけでは不足
ふ そ く

してしまう栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

うための補助的
ほ じ ょ て き

な食事
し ょ く じ

のことです。1日
にち

3

食
しょく

、きちんと栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えて食
た

べていれば、必
かなら

ずしもおやつを食
た

べる

必要
ひつよう

はありません。しかし、おやつを食
た

べ

る楽
たの

しみが生活
せいかつ

にゆとりを与
あた

えたり、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

になったりもするので、食
た

べるときは 

適量
てきりょう

を守
まも

って、1日
にち

3回
かい

の食事
し ょ く じ

に影響
えいきょう

しな 

ようにしましょう。 
                                                                                                                                             

1日
にち

に食
た

べてもよいおやつのエネルギー量
りょう

 

 おやつを食
た

べる場合
ば あ い

は、1日
にち

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

の約
やく

１０

％
ぱーせんと

までに抑
おさ

えましょう。左
ひだり

の

表
ひょう

を参考
さんこう

にして、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った

適量
てきりょう

を知
し

りましょう。市販
し は ん

の

菓子類
か し る い

には、栄養
えいよう

成分
せいぶん

の表示
ひょうじ

があります。表示
ひょうじ

を見
み

て、自分
じ ぶ ん

の

適量
てきりょう

をお皿
さら

に取
と

り分
わ

けるなどの

工夫
く ふ う

をして、食
た

べすぎないように気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 
１日
にち

に必要
ひつよう

な 

エネルギー量
りょう

 

おやつで食
た

べてもよい 

エネルギー量
りょう

 

低学年
ていがくねん

 約
やく

1600ｋ
きろ

cal
かろりー

 約
やく

160ｋcal 

中学年
ちゅうがくねん

 約 2000ｋcal 約 200ｋcal 

高学年
こうがくねん

 約 2300ｋcal 約 230ｋcal 

中学生
ちゅうがくせい

 約 2500ｋcal 約 250ｋcal 

ぱくぱく 
しょくいくだより 
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糖分
とうぶん

、塩分
えんぶん

、脂質
し し つ

の多
おお

い 

菓子類
か し る い

の食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅうい

！！ 

 肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

、むし歯
ば

などの

原因
げんいん

になります。 

 くだものや牛 乳
ぎゅうにゅう

、おにぎりなども

りっぱなおやつです。 

ドーナツ 

約 350kcal 

アイスクリーム 

約 250kcal 

ポテトチップス 85g 

約 480kcal 
炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 

約 230kcal 

※数値
す う ち

はあくまでも目安
め や す

です。 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に 

効果的
こ う か て き

な 

外
そと

から帰
かえ

ってきたとき せきやくしゃみをした後
あと

 調理
ちょうり

の前
まえ

 

食事
しょくじ

の前後
ぜ ん ご

 トイレから出
で

た後
あと

 
手
て

洗
あら

いは、手
て

についている

細菌
さいきん

やウイルスを減
へ

らすことが

できる有効
ゆうこう

な予防
よ ぼ う

手段
しゅだん

です。寒
さむ

いと手
て

洗
あら

いがおろそかになりが

ちですが、石
せっ

けんを泡立
あ わ だ

ててか

ら、手
て

のひら、手
て

の甲
こ う

、指
ゆび

と指
ゆび

の

間
あいだ

、指先
ゆびさき

などをしっかり洗
あら

いまし

ょう。流水
りゅうすい

ですすいだ後
あと

は、きれ

いなタオルやハンカチでよくふく

ようにしましょう。 

板
いた

チョコ 1枚
まい

 

約 280kcal 



 

 


