
① 

平成２９年７月食育の日の指導資料「おやつについて考えよう」   学校給食センター 

おやつは食
た

べる時間
じ か ん

や量
りょう

 

内容
ないよう

を考
かんが

えて食
た

べよう 

おやつは、食事
し ょ く じ

の前
まえ

に食
た

べすぎたり、時間
じ か ん

をきめずにだらだら   

食
た

べたりすると大切
たいせつ

な朝
あ さ

・昼
ひる

・夕
ゆ う

の食事
し ょ く じ

がきちんと食
た

べられなく  

なります。おやつを食
た

べるときには、時間
じ か ん

や量
りょう

、内容
ないよ う

を考
かんが

えて

食
た

べるようにしましょう。 

 

 

おやつの食
た

べ方
かた

を考
かんが

えてみよう 

おやつは、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

などで疲
つか

れた体
からだ

や心
こころ

をリラックスさせるよい働
はたら

きがあります。 

でも、おやつを食
た

べすぎると、夕
ゆう

ごはんが食
た

べられなくなります。  

どんなおやつの食
た

べ方
かた

がいいのか 考
かんが

えてみましょう。  

 

 

 

 

 

 

 



② 

平成２９年７月食育の日の指導資料「おやつについて考えよう」   学校給食センター 

おやつの量
りょう

を考
かんが

えてみよう 

おやつの量
りょう

が多
おお

すぎると、次
つぎ

の食事
しょくじ

が食
た

べられなかったり、エネルギーのとり過
す

ぎ

が続
つづ

いて肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

にもなります。 

 おやつの量
りょう

の目安
め や す

は、一
いち

日
にち

の食事量
しょくじりょう

10～15 ％
パーセント

（約
やく

200ｋcａl
キロカロリー

）です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

200k c a l
キロカロリー

って 

どのくらい？？ 

やきいも半分
はんぶん

（100g） 

 

フルーツヨーグルト（200g） おにぎり（100g） 

スポーツドリンク 

  ペットボトル 1本
ぽん

（500ml） ポテトチップス半分
はんぶん

（30g） チョコレート半分
はんぶん

（35g） 



③ 

平成２９年７月食育の日の指導資料「おやつについて考えよう」   学校給食センター 

おやつの内容
ないよう

を考
かんが

えてみよう 

おやつには、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

食
しょく

の不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

を補
おぎな

う役割
やくわり

があります。甘
あま

いお菓子
か し

だけではなく、ビタミンやカルシウムを含
ふく

んだ食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

チーズ 

まめ 

ヨーグルト 

小魚
こざかな

 

くだもの 

野菜
や さ い

ジュースや 

フルーツゼリー 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

やきいも 



④ 

平成２９年７月食育の日の指導資料「おやつについて考えよう」   学校給食センター 

おやつのあみだくじゲーム！ 

 

やきいも半分
はんぶん

（100g） 

 

おにぎり（100g） フルーツヨーグルト（200g） 

甘
あま

いお菓子
か し

がすき 
しおからくてあぶらっこい 

お菓子
か し

がすき 

おやつは、時間
じ か ん

や量
りょう

 

内容
ないよう

を考
かんが

えて食
た

べる 

すきな時
じ

間
かん

におやつを

食
た

べる 

これからも 

つづけましょう。 

ごはんの時
じ

間
かん

を 考
かんが

えて

食
た

べましょう。 

むし歯
ば

と太
ふと

りすぎに気
き

をつけましょう。 

病
びょう

気
き

のもとになりやすいので

食べる量
りょう

をへらしましょう。 


