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が、上手
じょうず

におやつをとるポイントです。
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おすすめのおやつ

不足
ふそく

しがちな

カルシウムを

とることがで

きます。

夏休
　なつ　やす

み中
ちゅう

も

こ
う
し
て
み
よ
う
！

体
からだ

や脳
のう

を動
うご

かすために必要
ひつよう

な

糖質
とうしつ

やタンパク質
しつ

をとること

ができます。

ビタミンやミネラル

をとることができま

す。水分
すいぶん

も多
おお

いので

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼう

するこ

ともできます。

成長期
せい　ちょう　き

に必要
ひつ　よう

なタンパク質
しつ

や、

カルシウム、不足
ふ　そく

しやすいビタ

ミン、食物繊維
しょく　もつ　せん　い

をおやつで補
おぎな

う

ことをおすすめします。

　いよいよ夏休
なつやす

みがスタートします。暑
あつ

いからとクーラー

のきいた部屋
へや

にずっといたり、冷
つめ

たいものをたくさん飲
の

ん

だりすると、体
からだ

がだるくなり夏
なつ

バテしやすくなります。

早
はや

ね、早
はや

おき、朝
あさ

ごはんのリズムをくずさず、3食
しょく

の食事
しょくじ

をしっかりとり、元気
げんき

いっぱいの夏休
なつやす

みを過
す

ごしましょう。

おやつのとり方
かた

もとても大切
たいせつ

なので紹介
しょうかい

します。

　おやつは「楽
たの

しみなもの」というだけではなく、成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちが

3食
しょく

の食事
しょくじ

でもとりきれない栄養
えいよう

を補
おぎな

う、という大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。

みんなが大好
だい　す

きなおやつには、砂糖
　さ　とう

や油
あぶら

が多
おお

く

使
つか

われています。食
た

べ過
す

ぎてしまうと、虫歯
むし　ば

や肥満
　ひ　まん

の原因
げんいん

に

なったり、お腹
なか

がいっぱいで、夕
ゆう

ごはんが食
た

べられなくなって

しまうので、食
た

べすぎには注意
ちゅうい

しましょう。


