
 

   えいようだより   
食事
し ょ く じ

と食事
し ょ く じ

の間
あいだ

にとるものが間食
かんしょく

です。間食
かんしょく

には１日
にち

３回
かい

の食事
し ょ く じ

だけでは不足
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。みなさんはどんな間食
かんしょく

をとっていますか？好
す

きなものを好
す

きな

だけ食
た

べていませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

間食
かんしょく

が１食分
しょくぶん

のエネルギーに相当
そ う と う

してしまうのです！これでは食事
し ょ く じ

の時間
じ か ん

になっても空腹
く うふ く

を感
かん

じられず、食事
し ょ く じ

を抜
ぬ

いてしまったり、食
た

べられたとしても１日
にち

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

を超
こ

えてしまいます。 

 それなら 「間食
かんしょく

を食事
し ょ く じ

にしてしまえばいい！」と 

思
おも

った人
ひと

はいませんか？それだと必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

 

が十分
じゅうぶん

補
おぎな

えないです。スナック菓子
が し

やチョコ 

レートなどのお菓子
か し

を間食
かんしょく

でとることはない 

ですか？それだと油
あぶら

や塩
しお

、砂糖
さ と う

がたくさん使
つか

わ 

れているものが多
おお

く、肥満
ひ ま ん

やむし歯
ば

の原因
げんいん

に 

つながりやすくなります。 

では、どんな工夫
く ふ う

をすればいいでしょう？ 
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例
たと

えばこんな

間食
かんしょく

とって 

いませんか？ 

例
たと

えばこんな工夫
く ふ う

もあるよね！ 


