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こんにちは！ です。

今回は、『子供のおやつ』についてお話します。

皆さんはお子さんの「おやつ」にどういったものを選んでいますか？

おやつおやつおやつおやつ＝＝＝＝おおおお菓子菓子菓子菓子になっていませんか？

おすすめのおすすめのおすすめのおすすめの『『『『おやつおやつおやつおやつ』』』』

おにぎり お芋 とうもろこし

サンドイッチ ホットケーキ

成長段階成長段階成長段階成長段階のののの子供子供子供子供にとってのおやつはにとってのおやつはにとってのおやつはにとってのおやつは、、、、栄養補給栄養補給栄養補給栄養補給とととと考考考考えましょうえましょうえましょうえましょう。。。。

砂糖を多く含む食べ物(アメ、チョコレートなど)は、食事にムラが出て栄養のバ

ランスが崩れる可能性もあります。

特に１～2歳のころは、一度味を覚えると欲しがるのでアメやチョコレートは一

個たりともあげないようにしましょう。甘みの強すぎるものは味覚味覚味覚味覚のののの発達発達発達発達に影

響が出ることもあるので注意が必要です！

しかし、甘いものは楽しみの一つなので絶対にダメというわけでなく、

栄養補給となるおやつの後や、食後のデザートにしましょう。

ダラダラ食べにならないように、また食後すぐの「みがき直し」も忘れずに！

詳しくはホームページをご覧ください。
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