
  

平成２９年度から令和元年度までの「ひろしまおやつ」のレシピを載せています。 

休みの間に，ぜひ料理にチャレンジしてみましょう！ 



























おやつ（間食
かんしょく

）のとり方を考えよう！ 
 

○間食
かんしょく

の役割
やくわり

 

 おやつ(間 食
かんしょく

)は３ 食
しょく

の食事
しょくじ

以外
い が い

に食
た

べる食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

のことです。食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の 間
あいだ

に食
た

べるので

「間 食
かんしょく

」ともいいます。おやつには，３ 食
しょく

だけでは足
た

りない栄養
えいよう

や水分
すいぶん

を 補
おぎな

う役割
やくわり

があります。また，

勉 強
べんきょう

や運動
うんどう

などで疲
つか

れた 体
からだ

や 心
こころ

をリラックスさせる効果
こ う か

があります。 

 

○とり方
かた

のポイント 

ポイント 1 量
りょう

を決
き

める 

 心
こころ

や 体
からだ

にとって大切
たいせつ

なおやつですが，食
た

べすぎると健康
けんこう

によくありません。１日
にち

にとるエネルギー（カ

ロリー）が，消費
しょうひ

するエネルギーより多
おお

くなってしまうと，肥満
ひ ま ん

になる可能性
か の う せ い

もあります。 

☆１日
にち

200 キロカロリー以内
い な い

！ 

 おやつの 量
りょう

の目安
め や す

は，1日
にち

200 キロカロリー

(ごはんなら，茶
ちゃ

わん１杯分
ぱいぶん

)以内
い な い

がよいと言
い

われています。 

 お菓子
か し

の箱
はこ

や 袋
ふくろ

に書
か

かれてい

る「○k c a l
きろかろりー

」をチェックして，

食
た

べる 量
りょう

を 考
かんが

えましょう。 

 

☆ 量
りょう

を決
き

めて食
た

べる！ 

 お菓子
か し

の箱
はこ

や 袋
ふくろ

からお皿
さら

に分
わ

けて，それ以上
いじょう

食
た

べないようにすると，食
た

べす

ぎを防
ふせ

げます。 

 また，ペットボトル飲 料
いんりょう

な

ども，飲
の

みすぎないように，コ

ップに入
い

れて飲
の

むようにしま

しょう。 

 

ポイント２  時間
じ か ん

を決
き

める 

 １日
にち

３ 食
しょく

の食事
しょくじ

を食
た

べられるように，おやつの時間
じ か ん

を決
き

めましょう。 

☆食事
しょくじ

や寝
ね

る前
まえ

に食
た

べない！ 

 毎日
まいにち

の規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを守
まも

るため，おやつ

も毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べま

しょう。食事
しょくじ

の前
まえ

に食
た

べるとご

はんが食
た

べられなくなり，寝
ね

る

前
まえ

に食
た

べると次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

ごは

んが食
た

べられなくなります。 

☆何
なに

かをしながら食
た

べない！ 

 テレビやゲームなどをしながらダラダラとおや

つを食
た

べると，食
た

べすぎた

り，体 調
たいちょう

をくずしやすく

なります。時間
じ か ん

と 量
りょう

を決
き

めて食
た

べるようにしまし

ょう。 

  



ポイント３  何
なに

を食
た

べるか 考
かんが

える 

 ３回
かい

の食事
しょくじ

では不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

（カルシウム・鉄
てつ

・食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など）を 補
おぎな

うようにしましょ

う。これら栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれる野菜
や さ い

やくだもの，乳 製 品
にゅうせいひん

などがおすすめです。おやつというとスナ

ック菓子
が し

やチョコレートといった菓
か

子
し

類
るい

が人気
に ん き

ですが，そればかりに 偏
かたよ

らないように，上手
じょうず

に組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。 

 

★下
した

の絵
え

から食
た

べたいおやつを選
えら

んで○で囲
かこ

みましょう。 

カップラーメン １個 
78g・350kcal 

おにぎり 1 個 
100g・170kcal 

ハンバーガー 1 個 
108g・260kcal 

メロンパン 1 個 
80g・293kcal 

ショートケーキ 1 個 
100g・308kcal 

ドーナツ 1 個 
50g・188kcal 

クッキー 1 枚 
10g・53kcal 

カステラ 1 切 
50g・160kcal 

かしわもち １個 
60g・124kcal 

みたらし団子 １本 
50g・100kcal 

プリン 1 個 
70g・100kcal 

ゼリー 1 個 
100g 89kcal 

アイスクリーム 1 個 
140ml・240kcal 

ヨーグルト １個 
100g 67kcal 

チョコレート １枚 
50g・280kcal 

ポテトチップス 1 袋 
60g・333kcal 

せんべい 1 枚 
10g・38kcal 

やきいも 1 本 
200g・320kcal 

りんご 1 個 
300g・170kcal 

バナナ 1 本 
100g・86kcal 

乳酸
にゅうさん

菌
き ん

飲料
いんりょう

 1 本 
65ml・50kcal 

むぎ茶
ち ゃ

 
200ml・2kcal 

牛乳
ぎゅうにゅう

 
200ml・140kcal 

オレンジジュース 
200ml・90kcal 

コーラ 
200ml・100kcal 

 

★選
えら

んだおやつをどのように食
た

べたらよいか， 考
かんが

えて書
か

いてみましょう。 

参考文献:文部科学省『日本食品標準成分表 2015 年版(七訂)』/大修館書店『新ビジュアル食品成分表[新訂第二版]』 

（例：やきいもとコーラを選
えら

びましたが、420 キロカロリーになってしまうので、それぞれ半分
はんぶん

にします。） 


