
 

 

 

 

 

 

担当：栄養士 進藤 悠 

令和２年７月 22 日 

東京都立三鷹中等教育学校 

夏休みがやってきます。例年よりもかなり短いですが、一息つける時間になるかと思います。 

暑い夏は、冷た～いアイスやジュースがおいしいですよね。ですがおいしいお菓子も、食べすぎに

は注意が必要です。家でのおやつの食べ方を考えてみましょう。 

おやつを食べるとき、スナック菓子を袋から直接食べたり、甘いジュースをペットボトルに口をつけて飲ん

だりしていませんか？ こんな食べ方・飲み方では、エネルギー（カロリー）のとり過ぎにつながり、夕食が

きちんと食べられなくなってしまうかもしれません。市販のお菓子は、砂糖や油をたっぷり使ったエネルギー

の高いものが多いので、栄養成分表示を確認して食べ過ぎないように気をつけましょう。 

食事が食べられなくなら

ないように、自分に合っ

た量を考えましょう。 

ダラダラ食べたり飲んだり

していると、虫歯になりやす

くなります。食べたら必ず歯

をみがきましょう。 

目安は１日200kcal 以内。 

お皿に移してから食べると、

食べ過ぎを防げます。 

おやつは食事を補うものと考えて、お菓子以外

のものを食べるのもおすすめです。 

家族や友達とおしゃべり

しながら、楽しい時間を過

ごすことは、心の栄養にも

なりますね。 


