
 

 

 
 
 
 
 

自分にあった間食（おやつ）を選ぼう！！ 
自分の好きなように間食をとっていませんか。間食の役割を考えて食べるように心がけましょう。 

 

○間食の役割○ 
昼食はしっかり食べたけど、おなかがすいて夕食まで待てない！そんな時のつなぎになるのが間食です。

３回の食事では不足しがちな栄養を補ったり水分補給をしたりします。また、食べることで気分を切りか

えるなどのリラックス効果をもたらします。 

 
間食について考えましょう！ 

・量を考えよう！ 
1 日の総エネルギー量の１０～１５％が適量です。２００キロカロリーを目安にするとよいです。 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
・食べる時間を考えよう！ 

 食べる時間を決めることでメリハリのある生活になります。 

 
・水分補給をしよう！ 
 
・不足しがちな栄養を補おう！ 

３回の食事では不足しがちなカルシウム・鉄・食物繊維などを含んだ物を選びましょう。 

 
            ・表示を見ながら選ぼう！ 

             原材料名をみることで、その食品に何が含まれているのか、また食品

添加物の有無を確かめることができます。 

栄養成分表示からは、エネルギー量・脂質・塩分相当量なども知ることが

できます。市販品を選ぶ時には表示を見る習慣を付けましょう。 

  

＝地場産物を知ろう！＝ほうれん草＝ 

1 年中食べられているほうれん草ですが、夏と冬では栄養成分に差があります。

ほうれん草の旬は冬で、夏にとれたものと比べるとビタミンＣが３倍も多くなっ

ています。根元が赤いのが特徴です。 

野菜の中でも鉄分が多く、鉄の吸収を助けるビタミンＣも豊富に含まれています。 

この辺りでは、飛島村・大治町・あま市の甚目寺地区で多く生産されています。 

 

11 月号 

「思春期の食事の特徴を知ろう」 


