
家庭数 

楽
たの

しかった夏休
なつやす

みも終
お

わり、２学期
がっ き

がスタートしました。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いているので、

体調
たいちょう

を崩
くず

さないように３食
しょく

しっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リズムをととのえましょう。 

間 食
かんしょく

の役割
やくわり

について考
かんが

えてみよう！ 

間食
かんしょく

の内容
ないよう

が菓子
か し

ばかりで、好
す

きなだけ食
た

べてしまうと、 

内容を考えずに食べていると、糖分
とうぶん

、塩分
えんぶん

、脂質
しし つ

を多
おお

くとることになってしまい、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を招
まね

く可能性
かのうせい

があります。肥満
ひま ん

や糖 尿 病
とうにょうびょう

、むし歯
ば

などにならないためにも間食
かんしょく

の

内容
ないよう

を見直
みな お

してみましょう。 

１日に食
た

べてもよい間食
かんしょく

のエネルギー量
りょう

間食
かんしょく

をとる場合
ば あ い

は、１日に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

の約
やく

10%までに抑
おさ

えましょう。 

大体
だいたい

２００kcal を目安
め や す

にしてみてください。また、果物
くだもの

もぜひ組
く

み合
あ

わせてみてください！ 

（果物５０kcal の目安） 

令和元年９月２日

さいたま市立大宮西小学校

間食
かんしょく

は食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

にとる補助的
ほじょてき

な食事
しょくじ

のことをいいます。

３食
しょく

きちんと食
たべ

べていれば、必
かなら

ずしもとる必要
ひつよう

のないものです

が、間食
かんしょく

には生活
せいかつ

を楽
たの

しくしたり、不足
ふそ く

しがちな栄養素
えいようそ

を取
と

り入
い

れたりする役割
やくわり

があります。食
た

べるときは、適量
てきりょう

を守
まも

って３度
ど

の

食事
しょくじ

に影響
えいきょう

しないようにしましょう。 

もも 

１個
こ

みかん 

１個
こ

ぶどう 

１個
こ

なし 

半分
はんぶん

りんご 

半分
はんぶん

かき 

１個
こ



かぜに負
ま

けない強
つよ

い 体
からだ

をつくるためには、 体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。その

ためには、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

に加
くわ

え、たんぱく質
しつ

、ビタミン類
るい

をしっかりとることが必要
ひつよう

です。 

かぜに負
ま

けない

  体
からだ

を作
つく

ろう！

９月
がつ

は夏
なつ

から秋
あき

に移
うつ

り変
か

わる、季節
きせつ

の変
か

わり目
め

で 

風邪
か ぜ

をひきやすくなります。 

★粘膜
ねんまく

を強
つよ

くするビタミンA、ビタミンＢ１ 

ビタミンA・・・緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

、魚介類
ぎょかいるい

、卵
たまご

、乳製品
にゅうせいひん

ビタミンＢ２・・・魚類
ぎょるい

、卵
たまご

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、納豆
なっとう

きのこ 

★体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてくれるビタミンＣ、ビタミンE

ビタミンＣ・・・野菜類
やさいるい

、果物類
くだものるい

、いも類
るい

ビタミンE・・・種
しゅ

実類
じつるい

、植物油
しょくぶつあぶら

、魚介類
ぎょかいるい

、野菜類
やさいるい

★粘膜
ねんまく

の修復
しゅうふく

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

・・・肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、

        大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

★疲
つか

れをとるビタミンＢ１ 

ビタミンＢ1・・・豚肉
ぶたにく

、ハム、豆類
まめるい

、種
しゅ

実類
じつるい

◆熱
ねつ

がある時
とき

熱
ねつ

によって水分
すいぶん

とエネルギーがたくさん消費
しょうひ

されているので、

すぐに補給
ほきゅう

します。 

→雑炊
ぞうすい

、煮込
に こ

みうどん、野菜
や さ い

スープ、果物
くだもの

など 

かぜの症状
しょうじょう

に  

あわせた食事例
しょくじれい

十分
じゅうぶん

な予防
よぼう

対策
たいさく

をしていても、かぜやインフルエンザにかかってしまう

ことがあります。ひいてしまった場合
ばあい

は、十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

をとって悪化
あっか

させないように気
き

を付
つ

けましょう。 

◆のどがいたい、

せきがひどい時
とき

◆下痢
げ り

の時
とき

口
くち

当
あ

たりやのどごしのよい食
た

べ物
もの

にします。 

刺激
しげ き

の強
つよ

いものはさけるようにしましょう。 

→茶
ちゃ

わん蒸
む

し、ゼリー寄
よ

せ、アイスクリームなど 

体
からだ

の水分
すいぶん

が失
うしな

われていくので、十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

とミネラルを 

補給
ほきゅう

します。また消化
しょうか

のよいものを心
こころ

がけましょう。 

→おかゆ、煮込
に こ

みうどん、豆腐
とう ふ

料理
りょうり

、スープなど 


