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おやつを食
た

べるとき，スナック菓子
が し

を袋
ふくろ

から直接
ちょくせつ

食
た

べたり，甘
あま

いジュースをペットボトルに口
くち

をつけ

て飲
の

んだりしていませんか？こんな食
た

べ方
かた

・飲
の

み方
かた

では，エネルギー（カロリー）のとり過
す

ぎにつながり，

夕食
ゆうしょく

がきちんと食
た

べられなくなってしまうかもしれません。市販
し は ん

のお菓子
か し

は，砂糖
さ と う

や油
あぶら

をたっぷり使
つか

っ

たエネルギーの高
たか

いものが多
おお

いので，栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を確認
かくにん

して食
た

べ過
す

ぎないように 

気
き

をつけましょう。 

食事
しょくじ

が食
た

べられなくならな

いように，自分
じ ぶ ん

に合
あ

った量
りょう

を考
かんが

えましょう。 

ダラダラ食
た

べたり飲
の

んだりし

ていると，虫歯
む し ば

になりやすく

なります。食
た

べたら必
かなら

ず歯
は

を

みがきましょう。 

目安
め や す

は１日
にち

200kcal 以内
い な い

。 

お皿
さら

に移
うつ

してから食
た

べると，

食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

げます。 

家族
か ぞ く

や友達
ともだち

とおしゃべりし

ながら，楽
たの

しい時間
じ か ん

を過
す

ご

すことは、心
こころ

の栄養
えいよう

にもな

りますね。 

おやつは食事を補うものと考えて、お菓子以外の

ものを食べるのもおすすめです。 

夏休
なつやす

みは，学校
がっこう

があるときと比
くら

べて

自由
じ ゆ う

になる時間
じ か ん

が多
おお

いため，生活
せいかつ

リズ

ムが乱
みだ

れやすくなります。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ，１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べ

て，体調
たいちょう

をととのえましょう。ダラ

ダラと過
す

ごすのではなく，目標
もくひょう

を決
き

めて計画的
けいかくてき

に過
す

ごせるといいですね。

食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や後片付
あとかたづ

け，料理
りょうり

のお手伝
て つ だ

いにも，ぜひ挑戦
ちょうせん

してみてください。 

そうめん，そば，うど

ん，ひやむぎ，サラダ

用
よう

スパゲティ，中華
ちゅうか

麺
めん

 

など 

暑
あつ

くて食欲
しょくよく

のないときでも食
た

べやすい冷
つめ

たい麺類
めんるい

は，夏休
なつやす

みのお昼
ひる

ごはんにピッタリ！ 

そうめんやそばも，冷
ひ

やし中華
ちゅうか

のように具
ぐ

だくさんにすると

栄養
えいよう

バランスがよくなります。また，具
ぐ

や味
あじ

つけを変
か

えれば

違
ちが

った味
あじ

わいになり，飽
あ

きずに食
た

べることができますよ。 


