
　　　　おやつの由来
ゆ ら い

は、昔
むかし

の午後
ご ご

2時
じ

から4時
じ

ごろをさす「八
や

つ時
どき

」からきています。

　　　　おやつには、子
こ

どもたちの栄養
えいよう

を補
おぎな

う「捕食
ほしょく

」としての役割
やくわり

だけでなく、生活
せいかつ

　　　の楽
たの

しみという心
こころ

の栄養
えいよう

としての面
めん

もあります。

　　　　３度
ど

の食事
しょ くじ

を基本
き ほ ん

としたうえで、次
つぎ

のことに気
き

をつけながら上手
じょうず

にとりましょう。

　　夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひざ

しや厳
きび

しい暑
あつ

さは、体
からだ

にとって大
おお

きなストレスです。栄養
えいよう

のバランス

　が偏
かたよ

ると抵抗力
ていこうりょく

が下
さ

がり、夏
なつ

風邪
かぜ

や夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。

　　そこで特
と く

に以下
い か

の「ビタミン」を意識
い し き

してとりましょう。

　

　ビタミンC 　ビタミンB₁
　　ストレスから体

からだ

を守
まも

ります。 　　糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えます。

　暑
あつ

さに対抗
たいこう

するために、大量
たいりょう

に 　そうめんなどの麺類
めんるい

、アイスや

　消費
しょうひ

されます。 　ジュースなどの甘
あま

いものをとる

　 　この時期
じ き

に必須
ひ っ す

の栄養素
えいようそ

です。

令和8年度

7月号
清瀬市立清瀬第七小学校

（毎月19日は食育の日）

清瀬
き よ せ

の野菜
や さ い

をいただきます！

　★間食
かんしょく

（おやつ）でとるエネルギーは、一日
いちにち

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

の10～15％が適当
てきとう

と

　　されており、大体
だいたい

、180～200kcalくらいが望
のぞ

ましい量
りょう

です。

　★市販
しはん

品
ひん

を利用
り よ う

するときは、袋
ふくろ

やパッケージにある食品表示
しょくひんひょうじ

をお子
こ

さんと一緒
いっしょ

に見
み

るのも

　　おすすめです。


