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梅雨明けが待ち遠しい今日この頃，早いものでもうすぐ一学期も終わりです。暑い夏を

元気に過ごすためにも，冷たいものの飲み過ぎや食べ過ぎに注意し，栄養バランスのとれ

た食事を，規則正しくしっかりとりましょう。 

夏休みの食生活についてーおやつのとり方ー 

もうすぐ楽しい夏休みがやってきます。毎日気を付けていても，生活リズムや食事のバラ

ンスがくずれやすくなり，また冷たいものやおやつを食べる機会も増える時期です。 

そこで，今月はおやつのとりかたについて，考えてみましょう。 

◆おやつの目的と効果 

本来，おやつは「間食」のことを指し，１日３回の食事の間にとる軽い食べ物のことです。

おやつの目的は，３回の食事でとりきれないエネルギーや栄養素を補うもので，「第４の食

事」とも言われています。特に子どもの場合，一度にたくさんの量を食べられないので，お

やつの役割は大きいです。また，おやつはいつもの食事とは違う楽しさをもつため，心の栄

養や疲れた脳や体を元気にしてくれる効果もあります。 

◆おやつと上手に付き合おう 

 

 

 

 

 

食べる内容は，食事で足りないもの（カルシウムや鉄分等）を含む食品をとり入れるのが望

ましいです。また市販品を利用する場合は，糖分，脂質，塩分のとり過ぎに注意しましょう。

時間を決めずに食べる「だらだら食べ」や，テレビやゲームをしながらの「ながら食べ」は，

肥満や虫歯の原因になりますので，注意しましょう！ 

正しくおはしを持とう！ 

みなさんはおはしを正しく持てますか？おはしは「切る」「はさむ」「混ぜる」など，いろいろ

な使い方ができる万能な道具です。日本の食文化には欠かせないおはしだからこそ，毎日

の食事で正しく持ち，使いこなせるようになりましょう。 

◆正しいおはしの持ち方 

 正しいおはしの持ち方ができているか，絵を見て確認してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

◆やってみよう！基本のおはしの持ち方 

 子どもたちは，正しいおはしの使い方をしている大人が身近にいると，自然にそのおはし

の使い方を学んでいきます。家族で食事をするときに，おはしの持ち方や使い方を確認し

あってみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな持ち方をしていませんか？ 

食べる内容を考えよう 

 

食べる量を考えよう 

 

 

時間を決めて食べよう 

 

 

おはしの使い方は，繰り返し練習することで身に付きます。おはし

を上手に持てるようになれば，マナーを守れるだけでなく，食事をより

おいしくいただくことができます。ぜひ夏休みを利用して，毎日の食

事でおはしを正しく持てるようになるとよいですね。 


