
    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和 6年 １０月 

奥多摩町学校給食センター 

市
し

販
はん

の菓
か

子
し

は、原
げん

材
ざい

料
りょう

名
めい

や栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

などが書
か

いてあるので、エネルギー量
りょう

や脂
し

質
しつ

、塩
えん

分
ぶん

量
りょう

などを確
かく

認
にん

します。脂
し

質
しつ

などのとりすぎは、肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

など

の原
げん

因
いん

になるので、注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

甘
あま

いものやスナック菓
が

子
し

、清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

などが多
おお

いと、糖
とう

分
ぶん

や脂
し

質
しつ

のとりすぎにな

ります。カルシウムや鉄
てつ

などの不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

がとれるものを選
えら

びましょう。 

間
か ん

食
しょく

を選
え ら

ぶ時
と き

は表
ひょう

示
じ

をチェック 

間
かん

食
しょく

は時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めるべし 

間
かん

食
しょく

は、３回
かい

の食
しょく

事
じ

でとりきれないエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

うためにとるものです。だらだ

ら食
た

べ続
つづ

けたり、たくさん食
た

べすぎて３回
かい

の食
しょく

事
じ

に影
えい

響
きょう

したりしないように注
ちゅう

意
い

しましょう。

だらだら食
た

べるとむし歯
ば

になる危
き

険
けん

性
せい

を高
たか

めますし、食
た

べすぎは肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の原
げん

因
いん

にな

ります。そのため、間
かん

食
しょく

をとる時
とき

は食
た

べる時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めることが大
たい

切
せつ

です。さらに間
かん

食
しょく

の内
ない

容
よう

にも気
き

を配
くば

って、選
えら

ぶようにしましょう。 

きのこ 食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

な 

きのこは、低
てい

エネルギーで食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

な食
しょく

材
ざい

です。食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

とは、体
たい

内
ない

で腸
ちょう

を刺
し

激
げき

したり、便
べん

の量
りょう

を増
ぞう

加
か

させたりして、腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を改
かい

善
ぜん

します。その

ため、便
べん

秘
ぴ

や腸
ちょう

の病
びょう

気
き

予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ちます。いろいろな料
りょう

理
り

でとりたい食
しょく

品
ひん

です。 

Ｑ．脳
のう

には糖
とう

分
ぶん

が必
ひつ

要
よう

だから勉
べん

強
きょう

しながら菓
か

子
し

を食
た

べてもよい？ 

 勉
べん

強
きょう

しながら菓
か

子
し

を食
た

べ続
つづ

けたり、時
じ

間
かん

を決
き

めずにだらだら食
た

べ続
つづ

けたりするの

は、肥
ひ

満
まん

やむし歯
ば

の原
げん

因
いん

になります。とりすぎた糖
とう

分
ぶん

は、体
からだ

の中
なか

で脂
し

肪
ぼう

として蓄
ちく

積
せき

し

てしまいますし、時
じ

間
かん

を決
き

めずにだらだら食
た

べると、むし歯
ば

になる危
き

険
けん

が高
たか

まります。

間
かん

食
しょく

は、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

で十
じゅう

分
ぶん

に栄
えい

養
よう

がとれている時
とき

には、必
ひつ

要
よう

のないものです。

間
かん

食
しょく

をとる場
ば

合
あい

は、時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めておき、勉
べん

強
きょう

中
ちゅう

に菓
か

子
し

を食
た

べ続
つづ

けるのはやめま

しょう。 

Ａ． 

風
かぜ

が少
すこ

し冷
つめ

たく感
かん

じるようになった今日
き ょ う

この頃
ごろ

、みなさんいかがお過
す

ごしでしょうか？ 

秋
あき

はいもやくり、ぶどう、かきなど、おいしいものがたくさんあり、食欲
しょくよく

の秋
あき

ともいわれています。おいしいから

といって、食
た

べすぎはよくありません。間
かん

食
しょく

をとるときもさまざまなことに注
ちゅう

意
い

して、食
た

べるものを選
えら

びましょう。 

 


