
むかし にほん しょくじ あさ ゆう にち かい かい なか す

昔，日本では，食事が朝ごはんと夕ごはんの1日2回でした。2回ではお腹が空い
ご ご じ じ むかし じかん や どき かんしょく た

てしまうため，午後2時から4時ごろ（昔の時間で「八つ時」）に間食を食べるよ
や い

うになり「お八つ」と言われるようになったそうです。
とうじ か し かゆ いも た

その当時はお菓子ではなくお粥やふかし芋などを食べていたようです。

た もの しょうか じかん

食べ物の消化には２～3時間か
しょくじ じ

かります。おやつは食事の2時
かんまえ た お

間前までに食べ終わるようにし
しょくじ じかん ちか

ましょう。食事の時間に近いと
た しょくじ

きは，おやつは食べずに食事を
た

しっかり食べましょう。

じかん き た

時間を決めて食べよう！

「おやつ」ってなに？

ひつよう

「おやつ」って必要なの？
いま ひる にち かい しょくじ た たいせつ

今は，昼ごはんがあるため，1日3回の食事をきちんと食べることが大切です。
かい た えいよう ばあい おぎな

3回きちんと食べても，とりきれない栄養がある場合，それを補うためにおやつを
た しょくじ た た

食べることもありますが，食事が食べられなくなるほどおやつを食べたり，きちん
しょくじ す か し た

と食事をとらずに好きなお菓子ばかり食べるのはいけません。

た

「おやつ」を食べるときのポイント
りょう き た

量を決めて食べよう！

しょくじ た にち

食事をしっかり食べるために，1日に
キロカロリー

おやつでとるエネルギーは200Kcal
い か か し

以下にしましょう。また，お菓子だけ
くだもの

でなく，果物やヨーグルト・チーズな
にゅうせいひん いろいろ

どの乳製品，おにぎりなど色々なもの
た

を食べましょう。



栄養成分表示（１００ｇあたり）

エネルギー ５４０kcal

たんぱく質 ５１．８ｇ

脂 質 ３６．５ｇ

炭水化物 １．８ｇ

食塩相当量 １．１ｇ

かこうしょくひん えいようせいぶんひょうじ

加工食品には「栄養成分表示」があります。
なか み なんキロカロリー

その中の，「エネルギー」を見ると何kcalな
し

のか知ることができます。

えら

おやつを選ぶときに
み

見てみよう！

ふくろ

ポテトチップス(1袋60g)

３３０kcal

まい

のりせんべい(1枚8cm)

６０kcal

まい

クッキー(3枚)

１５０kcal

こ

ドーナツ(1個)

１９０kcal

こ

あめだま(1個)

１５kcal

つぶ

ｱｰﾓﾝﾄﾞﾁｮｺﾚｰﾄ(2粒)

５０kcal

つぶ

グミ(4粒)

６０kcal

こ

メロンパン(1個)

４４０kcal

こ

プリン(1個75g)

１０５kcal

こ

ゼリー(1個90g)

６５kcal

こ

ヨーグルト(1個80g)

６５kcal

こ

バニラアイス(1個100g)

１８０kcal

こ

ﾐﾆｶｯﾌﾟﾗｰﾒﾝ(1個35g)

１５０kcal

コーラ
ほん

(1本500ml)

225kcal

牛乳

ぱい

(コップ1杯180ml)

１２０kcal

麦茶

ぱい

(コップ1杯180ml)

０kcal

ぎゅうにゅう
むぎちゃ


