
食 育 だ よ り     ～冬の食生活～ 

 

  もうすぐ冬休みが始まります。クリスマスやお正月など、楽しい行事もたくさんありますね。冬休みは、家で

過ごす時間が長くなりますが、生活のリズムがくずれないよう気をつけ、毎日元気に過ごしましょう。 

 今回のおたよりでは、子どもたちの食生活に深く関わる「おやつ」について、注目してみたいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・・・ 
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・・・ 【食事とおやつのタイミング】 

おやつを食べる時は、夕方早めの時間にとりましょう。また、

夜遅くに食べるのも次の日の朝食が食べられなくなる原因に。

食事で足りない栄養素を補うものとして、おにぎりや果物な

ど、食事にもなるものがおすすめです。 

【だらだら食べは NG！】 

食事と食事の間に「お腹がすいたな」と感じる時間がで

きるようにしましょう。だらだらとおやつを食べていると、

太りやすいだけでなく、むし歯のリスクも高まります。 

 

【量を決めて食べよう🍰】 

おやつは、ついつい食べすぎてしまう

ことがあります。はじめに、お皿に取り

分けておくなど、量を決めておくと食べ

すぎを防ぐことができます。 

 

【砂糖と油に注目👆】 

市販のお菓子は、砂糖や油が多く含ま

れているものあります。砂糖や油の多い

食べ物は、少量で多くのカロリーをとる

ことになります。成分表示なども参考に

して、とりすぎないよう注意しましょう。 
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よくかんで食べられるおすすめのレシピを紹介します 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お子さんと一緒に、ぜひ作って

みてください♪ 

 

【お腹がいっぱいのサイン】 

食べ始めてから脳の満腹中枢に信号が伝わるまでには、約２０分かかるとされています。早食いをすると、

満腹中枢が十分にはたらく前に食べ過ぎてしまいます。食べる速さと体格指数（BMI）に正の相関関係があ

ることは、さまざまな研究で実証されています。米国で発表された研究によれば、普段の１．５倍から２倍多く

噛んで食べると、いつもより１割少ない食事量で満足できたということです。よく噛んで食べると、適正な食事

量を守ることができ、食べすぎ予防になるのです。 

 

 


