
 

 

 

 

 

 

今年
ことし

は、涼
すず

しく過
す

ごしやすい秋
あき

を飛
と

び越
こ

えて急
きゅう

に寒
さむ

くなりましたね。これからは、本格的
ほんかくてき

にインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が増
ふ

えてくる時期
じ き

になります。せっけんでの手洗
て あ ら

い、

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

、気温
き お ん

に合
あ

わせた服装
ふくそう

、食事
しょくじ

をしっかりとることを心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごし

ましょう。 

 

 

 

 

 

みなさんは食事
しょくじ

のときに心
こころ

を込
こ

めて「いただきます」「ごちそうさま」を言
い

っていますか。

みなさんが食
た

べ物
もの

を食
た

べるまでに、いろいろな人
ひと

がかかわり働
はたら

いています。また食
た

べるこ

とは、食
た

べ物
もの

となった動物
どうぶつ

や植物
しょくぶつ

の命
いのち

をいただくことでもあります。いつも感謝
かんしゃ

の気持
き も

ち

を忘
わす

れないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日高町教育委員会 

令和５年 11 月 

毎月 19 日は食育の日 

１１月
がつ

２３日
にち

は 

勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

です。 



 

 

おやつには、スナック菓子
が し

、チョコレート、ジュース(清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

)、アイスクリーム

といったものが多
おお

くみられます。しかし、こうしたおやつの食
た

べすぎは、糖分
とうぶん

、脂質
し し つ

、

食塩
しょくえん

の取
と

り過
す

ぎになります。必要
ひつよう

以上
いじょう

にエネルギーを摂取
せっしゅ

する事
こと

で、太
ふと

りすぎの原因
げんいん

に

もなります。また、将来
しょうらい

、糖 尿 病
とうにょうびょう

や高血圧
こうけつあつ

といった生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

になる可能性
かのうせい

も高
たか

ま

ります。おやつの取
と

り方
かた

について見直
み な お

してみましょう。 

 

おやつとは？ 

おやつは生活
せいかつ

にうるおいを与
あた

える楽
たの

しみの時間
じ か ん

であり、口
くち

や胃
い

の小
ちい

さな子どもやスポーツをたくさんする人にとっては、３ 食
しょく

の

食事
しょくじ

を｢ 補
おぎな

う食事
しょくじ

｣にもなります。 
 

おやつとおかしは少
すこ

し違
ちが

うよ！ 

食事
しょくじ

を 補
おぎな

うという面
めん

から 考
かんが

えても、おやつ＝甘
あま

いもの、おかし

だけとは限
かぎ

りません。おにぎりやチーズ、果物
くだもの

なども、おやつとし

て 考
かんが

えてみましょう。 
 

食
た

べる時間
じ か ん

と 量
りょう

の“決
き

まり”をつくろう 

おやつを食
た

べるときは、「 量
りょう

」と「時間
じ か ん

」について、決
き

まりを

つくり食
た

べるようにしましょう。食
た

べすぎの予防
よ ぼ う

やむし歯
ば

の予防
よ ぼ う

につながります。 袋
ふくろ

に入
はい

ったお菓子
か し

は皿
さら

にうつして 量
りょう

を確認
かくにん

す

ることがおススメです。 
 

栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を見
み

て食
た

べよう 

市販
し は ん

のものには栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

があります。必要
ひつよう

なエネルギーは人
ひと

そ

れぞれ違
ちが

いますが、１日
にち

約
やく

200k c a l
キロカロリー

のエネルギーを目安
め や す

に１回分
かいぶん

を

決
き

めましょう。 
 

１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

を基本
き ほ ん

におやつを 考
かんが

えよう 

おやつの食
た

べ過
す

ぎで朝
あさ

昼夕
ひるゆう

のメインの食事
しょくじ

が食
た

べられなくなっては

いけません。おやつの時間
じ か ん

や 量
りょう

を 考
かんが

え、だらだら食
た

べはしないように

しましょう。 

 

寝
ね

る前
まえ

にはなるべく食
た

べない 

寝
ね

る前
まえ

のおやつは胃
い

もたれの原因
げんいん

になり、翌日
よくじつ

の朝
あさ

ごはんが食
た

べ

られなくなります。空腹
くうふく

で眠
ねむ

れない時
とき

には消化
しょうか

の良
よ

いものを少
すこ

しだ

けにしましょう。 


