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おやつ
おやつは、子 どもの楽 しみのひ とつです。 しか し、おやつ

の食べす ぎは、偏食 ・肥満 。わがままを助長す る原因に も

な ります。 「望 ま しいおやつ」を考えてみ ま しょう。

食べる時間を

者えよう !

寝る時に食べ物が消化 され

ずに残っていると、よく眠れ

ません。寝る、 2～ 3時 間前

にはたべ るのをや めま しょ

う。

夕aを待ておい子に 「つけぎaの沈やつJ
子 どもは、夕ご飯前に 「おなかすいた !」 とよく言います。そんな

時、おやつに手軽なお菓子を与えがちです。でも、お菓子でおなかが

いつぱいになって、夕ご飯が食べ られない。そのようなことがないよ

うに、おやつは控えめに しましょう。おやつにはお菓子よりも夕ご飯

の一
部や野菜などがよいで しょう。例えば ・・・

吟  あ まいおや

Og紺蟹
甘いものは、虫歯の原因に

な ります。食べた後は、 うが

いや歯磨きをしましょう。

鶉魯

ヽ
働 よいおやつを

えら|まう !

・エネルギーだけでなく、タン

パ ク質や ビタミン・カルシウム

な どがとれるもの

。消化のよいもの

。おい しくて、楽 しくなるもの

生野菜スチ ック にん じん、大根、きゅうりなどのスチ ックを

2～ 3本 程度 低 カロリーです

マ ヨネーズなどのつけすぎに注意 !

らくわきゅうり ミニのちくわに、きゅうりをつめて 1本

タンパク質 と野菜でヘルシーです

丸 ごと トマ ト 小 さい トマ トを 1コ 、またはプチ トマ ト3コ

何 もつけずに食べま しょう

バナナ 中 くらいを半分程度

やきの り 上枚  ま たは 1袋   ミ ネラルたっぷ り

シリアル

コーンフレイク

玄米フレイク

子 どもの片手にのる程度の量

歯 ごたえを大切にするため、牛平しをかけずに食

べま しょう

ミニおにぎり コンビニおにぎ りの半分 くらいの大きさ
一 口冷奴 1/8丁 におかか じょうゆをかけて

冷たくって、アイスのような口あた り?
一 ロチーズ 子 どもの好物ですが、高カ ロ リーなので 2コ ～

3コ 程度
一 ロゼ リー どうしても廿い物が欲 しい子に 2～ 3コ 程度

冷凍に しておくと、食べごたえがあります。

行儀よく

食べよう !

遊びながら食べた り、立ち

食い、テ レビを見ながら食べ

る等 は良い食べ方ではあ り

ませ ん。座 って食べま しょ

う。 柑いおやつやヌjナメタ嫌子は.な 3ド !腔 毛まl_′ょう。


