
令和 6 年７月２3 日 

 

弟子屈町学校給食センター 

弟子屈町美里１－３－２ 

TEL・FAX４８２－３２０４ 

⚫  

おやつは、楽
たの

しみなものということだけでなく、食
しょく

事
じ

でとりきれない栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

う役
やく

割
わり

があります。一
いっ

方
ぽう

で、食
た

べ過
す

ぎは肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

などの原
げん

因
いん

になります。

自
じ

分
ぶん

のおやつのとり方
かた

を振
ふ

り返
かえ

るとともに、上
じょう

手
ず

なとり方
かた

を確
かく

認
にん

してみましょう。 

 

エネルギーだけでなく、成
せい

長
ちょう

期
き

に必
ひつ

要
よう

なたんぱく質
しつ

やカルシウム、不
ふ

足
そく

しやすいビタミン、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

がと

れるものがおすすめです。 

 

塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などで夕
ゆう

食
しょく

が

遅
おそ

くなるときや、スポーツを

している人
ひと

の「補
ほ

食
しょく

」にも！ 

 

３回
かい

の食
しょく

事
じ

が食
た

べられな

くならないよう、時
じ

間
かん

 

を考
かんが

えて食
た

べましょう。 

ダラダラと食
た

べたり飲
の

んだりすると、

むし歯
ば

や肥
ひ

満
まん

の原
げん

因
いん

になります。 

200kcal程
てい

度
ど

を目
め

安
やす

と

し、量
りょう

を決
き

めて食
た

べるよう

にします。市
し

販
はん

のお菓
か

子
し

や飲
の

み物
もの

は、栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

しましょう。 


