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普段
ふ だ ん

、皆
みな

さんはおやつに何
なに

を食
た

べていますか？おやつは食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

に食
た

べることから「間食
かんしょく

」

とも言
い

います。おやつには、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

などで疲
つか

れた体
からだ

と心
こころ

をリラックスさせる効果
こ う か

があります。

また、おやつには普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

を補
おぎな

う役割
やくわり

があります。そこで、どのようなおやつ

が体
からだ

に良
い

いか考
かんが

えてみましょう。 

栄養
え い よ う

のあるおやつ 

ドライフルーツには食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やカリウム・リン・鉄
てつ

とい

ったミネラルがたくさん含
ふく

まれています。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

には、

腸
ちょう

の中
なか

を掃除
そ う じ

する働
はたら

きがあります。腹
はら

持
も

ちも抜群
ばつぐん

です。よ

く運動
うんどう

をする人
ひと

は鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふく

む、レーズンやドライパイン

を食
た

べると良
い

いですが、食
た

べ過
す

ぎには注意
ちゅうい

しましょう！ 

成長期
せいちょうき

の体
からだ

はビタミン・ミネラル・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が不足
ふ そ く

しがち… 
 


