
 

 

 

 
 

おやつを食べる
た   

作戦
さくせん

を考
かんが

えよう！ 
 

９月
 が つ

中 旬
ちゅうじゅん

に佐呂間
さ ろ ま

小学校
しょうがっこう

４年生
 ねんせい

で「おやつの食べ方
た  か た

を考えよう
か ん が    

」

という授業
じゅぎょう

を行いました
おこな      

。 

おやつの役割
やくわり

や食べ過ぎる
た  す   

とどうなるかを理解
り か い

した上
うえ

で、おやつと

上手
じょうず

につきあっていくために、どんな工夫
く ふ う

をして食べる
た   

かをクラス

全体
ぜんたい

で出し合い
だ  あ  

、最後
さ い ご

に自分
じ ぶ ん

のできそうな目標
もくひょう

を決
き

めました。 

４年生
 ねんせい

の皆さん
み な   

はおやつに入って
は い   

いる砂糖
さ と う

や脂質
し し つ

の量
りょう

に驚きながら
おどろ      

、どうしたら良い
よ  

かよく

考えて
かんが   

いました。授業
じゅぎょう

で行った
おこな   

内容
ないよう

を少し
す こ  

だけ、お伝
つた

えします！ 
 

◎おやつは何
なん

のために食
た

べるの？ 

おやつは、①食事
しょくじ

だけでは足りない
た    

栄養
えいよう

を補ったり
お ぎ な    

、 

②疲れた
つ か   

時
とき

などに食べて
た   

心
こころ

を元気
げ ん き

にするため などに食べます
た    

。 

 ですので、「おやつ＝悪者
わるもの

」では全く
まった 

ありません！ただ、なんでも食べす
た   

ぎはよくありません。 

 

◎おやつを食べすぎる
た     

とどうなるの？（特
とく

に砂糖
さ と う

や脂質
し し つ

の多い
お お  

おやつ） 

「肥満
ひ ま ん

」といって太りすぎ
ふ と    

になります。肥満
ひ ま ん

になると様々
さまざま

な病気
びょうき

になりやすくなります。 

例えば
た と   

、皆さん
み な   

の体
からだ

の中
なか

に流れて
な が   

いる血液
けつえき

がどろどろになって、「脂肪
し ぼ う

怪獣
かいじゅう

」がどんどん

積み重なり
つ  か さ   

、血管
けっかん

がボロボロになり、破裂
は れ つ

してしまうという病気
びょうき

です。（動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

といいます。） 

 一度
い ち ど

ボロボロになった血管
けっかん

は治りにくく
な お      

、小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

からおやつと上手
じょうず

に付き合う
つ  あ  

ことが大切
たいせつ

です！ 
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裏
うら

に４年生
 ねんせい

が考えた
かんが  

おやつの食べ方
た  か た

や、おやつに

含まれる
ふ く    

砂糖
さ と う

や脂質
し し つ

の量
りょう

などを載せて
の   

います！ 



★１日
 に ち

200 キロカロリー以内
い な い

！ 

それぞれの消費量
しょうひりょう

により変わります
か     

が、おやつの量
りょう

の目安
め や す

 

としては、1日
にち

200 キロカロリー以内
い な い

がよいといわれています。 

おかしの袋
ふくろ

や箱
はこ

に書かれて
か    

いる「○Kcal」をチェックして食べる
た   

 

量
りょう

を考え
かんが 

ることもいいですよ！ 

～おやつの食べ方
た  か た

作戦
さくせん

～ 

     おやつの時間
じ か ん

を決め
き  

る！ 

 ◎１日
 に ち

３食
 しょく

の食事
しょくじ

が食べられる
た     

ように、決めた
き   

時間
じ か ん

に食べる
た   

。（午後
ご ご

２時
 じ

～４時
 じ

頃
ごろ

まで） 

 

 

 

 

 

 

 

 おやつの量
りょう

を決
き

める！ 

 ◎大きい
お お   

おやつはみんなで分けて
わ   

食べる
た   

。 

 ◎大きい
お お   

飲み
の  

ものはコップ一杯
いっぱい

にする。 

 ◎1週間
しゅうかん

でおやつを食べる
た   

回数
かいすう

を決める
き   

。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 何
なに

を食べる
た   

か考
かんが

える！ 

◎おかしではなくバナナを食べる
た   

。 

◎砂糖
さ と う

が少ない
す く   

ものを食べる
た   

・飲む
の  

。 

 

 

作戦
さくせん

① 

★食事
しょくじ

や寝る
ね  

前
まえ

に食べない
た    

！ 

毎日
まいにち

の規則正しい
き そ く た だ   

生活
せいかつ

リズムを守る
ま も  

ため、おやつも決まった
き    

時間
じ か ん

に食べましょう
た      

。 

食事
しょくじ

の前
まえ

や寝る
ね  

前
まえ

に食べる
た   

と、ごはんがあまり食べられなく
た      

なります。 

作戦
さくせん

②

２② 

② 

◎は子
こ

ども達
たち

が考
かんが

えた

アイデアです。 

 

★1日
にち

にとるエネルギーが消費
しょうひ

するエネルギー

より多く
お お  

なってしまうと、肥満
ひ ま ん

になる可能性
かのうせい

が

あります。 

 

 

作戦
さくせん

③ 

② 
おやつは食事

しょくじ

を補う
おぎな 

ものと考えて
かんが   

、おかし以外
い が い

のものを食べる
た   

のもおすすめです！ 


