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富岡市立富岡小学校 保健室

おやつについて考えよう！ 第２回 学校保健委員会より

１２月１１日、第２回学校保健委員会が行われ、おやつをテーマに児童の発表や意見交換が行

われました。おやつは子どもたちにとってとても楽しみな存在です。疲れた心と体をリラックス

させる働きがあります。また３回の食事で不足しがちな栄養を補う役割もあります。健康に配慮

しておやつを選択したり、とり方を工夫したりできるといいですね。

おやつのとり方のポイント

①食べすぎない。適量を考える。
てきりよう

・スナック菓子などは袋のまま食べないで、皿に分けて食べる。

・ペットボトルの飲み物は、コップに分けて飲む。

②ダラダラ食べない。時間を決める。

× 〇

③食事の前やねる前は食べない。

おやつに取り入れたい食品
〇牛乳、ヨーグルト、チーズのなどの乳製品

〇まめ、ナッツ類

〇果物、野菜、いも類など

＜意見交換・指導助言より＞

〇見ると食べたくなるので、市販のお菓子はあまり買い置きしておかないのも工夫だと思います。

〇生活習慣病にならないよう子どものうちから「よい習慣」を身につけましょう。

〇好きなものを好きなだけ食べるのではなく、健康を考えて、少しがまんすることも大事です。

〇おやつの量、質（内容）、食べる時間、そして、運動することが大事だと思います。

＊うらの「おやつのあみだくじゲーム」をやってみよう！

おやつは一日の総カロリーの１０％くらいがよい。

→ 小学生は約２００kcalくらい
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食物せんいも

いっぱい!!
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＜参考＞ おやつのおよそのカロリー

食品名 （量） カロリー 食品名 （量） カロリー

ドーナッツ (１個 ４７ｇ) １７７ kcal チョコレート菓子 (１８ｇ) ９１ kcal

チョココロネ (１個 ６６ｇ) ２０３ kcal カステラ（１切れ ４０ｇ） １２８ kcal

メロンパン (１個 ７０ｇ) ４４３ kcal どら焼き (１個８５ｇ) ２４１ kcal

シュークリーム (１個 ７８ｇ) １９１ kcal かりんとう（３０ｇ） １３２ kcal

アップルパイ (１個 ９０ｇ) ２７４ kcal 大福もち (１個１０８ｇ) ２５５ kcal

ショートケーキ (１個１１０ｇ) ３７８ kcal キャラメル（４個１９ｇ） ８２ kcal

コーラ （５００ ml) ２３０ kcal スポーツドリンク（５００ ml) １３５ kcal

おやつのあみだくじゲーム
君はどのコース

かな？


