
　おやつを食べるとき、スナック菓子を袋から直接食べたり、甘いジュースをペットボトルに口をつけて飲んだり

していませんか？　こんな食べ方・飲み方では、エネルギー（カロリー）のとり過ぎにつながり、夕食がきちんと

食べられなくなってしまうかもしれません。市販のお菓子は、砂糖や油をたっぷり使ったエネルギーの高いものが

多いので、栄養成分表示を確認して食べ過ぎないように気をつけましょう。

食事が食べられなくなら

ないように、自分に合っ

た量を考えましょう。

ダラダラ食べたり飲んだり

していると、虫歯になりや

すくなります。食べたら必

ず歯をみがきましょう。

目安は１日200kcal 以内。

お皿に移してから食べると、

食べ過ぎを防げます。

家族や友達とおしゃべり

しながら、楽しい時間を

過ごすことは、心の栄養

にもなりますね。

おやつは食事を補うものと考えて、お菓
子以外のものを食べるのもおすすめです。


