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実りの秋、食欲の秋がやってきました。 

一年の中でも、食べ物がいちばん美味しく感じられる季節です。 

子どもたちが小さな頃から「旬」を知り、その恵みを味わうことは、豊かな感性や味覚を育むうえでとても大切

です。毎日の食卓に旬の食材を取り入れて、季節の話題を楽しみながら、心あたたまるひとときを過ごしまし

ょう。 

 

子どもにとってのおやつの最大の目的は食事だけでは足りない栄養やエネルギーを補うことです。子ども

は、成長のためにたくさんの栄養を必要としているのですが、胃も小さく、１度の食事で食べられるご飯の量

は少なくなってしまうため、どうしても食事だけでは１日に必要な栄養を摂取することができません。大人より

も代謝が良く、多くのエネルギーを必要とする子ども。元気いっぱい遊ぶためにも、食事の合間に適度なお

やつを取ることは必要不可欠です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★おやつの選び方 

おやつは、ごはんやパン、麺類、イモ類、

果物、野菜、牛乳などを組み合わせて選

びましょう。できれば手作りが安心です。

子どもと一緒にラップで作るおにぎりやパ

ンにジャムをぬって手作りサンドイッチな

どがおすすめです。でも毎日手作りは大

変ですよね？市販のお菓子にプラスして

ほかの食品を組み合わせると良いです。 

 

～例えば～ 

おせんべい＋果物＋牛乳 

ビスケット＋ヨーグルト 

 

 
 

 

プランターでの夏野菜が終わり、土を休ませている間に園庭の畑では 

新しい野菜の栽培がスタートしました！ 
 

 

                                       <にら> 

                       畑を病害虫から守ってくれるヒーロー！ 

                       ニラの中華スープやチヂミに使用予定 

 

 

 

               <豆苗～えんどう豆～> 

        和え物にさやえんどう・チキンライスに 

        グリーンピース等出番はたくさん！ 

 

 

                          <かぶ> 

                    ハロウィンでよく目にするジャックオランタン。 

                    一番最初はかぶだったのをご存じですか？ 

                    たねをまいて、芽が出てきました。 

おやつ 

おやつの量と与える時間  
 

おやつからとる栄養量は 

１日の食事量の 10～15％ 

（100～200kcal程度）です 
 

・１日１～２回 

・２～３時間あくようにしましょう 

・食事の直前には与えない 

『ながら食べ』は  

避けましょう  
 

テレビを観ながら、遊びながらなど、何かをしな

がら食べると、「食べることに集中できない」、

噛む回数が減り、満腹感が感じにくくなり、たく

さん食べてしまう」、「だらだらと食べてしまい、

虫歯の原因の一つになる」などのデメリットが

あります。 

子どものリフレッシュ時間のため 
 

おやつの時間には、子どもがリフレッシュでき

る効果があります。空腹を満たすだけではな

く、疲れた心や身体を癒すのです。おやつの

時間はそれだけでワクワクし、家族や友だちと

一緒に楽しい時間を過ごすのがうれしいもの。

できるだけ１人で食べさせるのではなく、一緒

におやつを楽しみましょう。 

飲み物と一緒に食べる 
 

子どもはたくさんの汗をかきます。

水分補給のためにも、おやつの時

間にはお茶や牛乳などを一緒に

飲みましょう。 

おやつは第４の食事‥‥栄養が豊富なものが必要  
 
 

保育園では、子ども達の活発な運動の原動力

となる炭水化物のパンやおにぎり。また、ホット

ケーキや蒸しパン・クッキーにビタミンやミネラ

ル豊富な人参やほうれん草などの野菜を入れ

たり、おにぎりやトーストにカルシウム豊富なし

らす干しを入れたりしています。 

～牛久みらいファーム 新着情報～ 


