
1.量を与えすぎない…夕食時の食欲の為 

2.時間をきめて 

（ダラダラ食いを防止）…虫歯防止 

3.栄養のバランス 

4.甘い物をとりすぎない 目的に合う物 

5.手作りの味 

6.噛みごたえのある物…顎や脳の発達 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2012.11.2第４号 

すこやかプロジェクト 

第 4号 食べ物のおいしい季節になりました。 

今回はこどものおやつ・間食のありかたについて考えてみましょう。 

● 3回の食事で摂ることができなかった栄養を摂取する 

  子どもは大人より消化吸収も未発達で一度の食べる量も少ない。 

  大人に比べて成長が盛んなため、体重あたりのエネルギー・栄養素が多く必要です。 

● 気分転換と情緒の安定 

  活発な生活に休養を与え､疲れをとります。 

おやつの与え方 

かんたんレシピ 

さつまいもの茶巾 
～芋ほりのお芋を使って～ 

材料（３個分） 

さつまいも ･･･ １本(約 200ｇ) 

   砂糖 ･････････ 大さじ１( 約 10 g ) 

   バター ･･･････ 小さじ１( 約５g ) 

   牛乳 ･････････ 大さじ１( 約 15 g ) 
★ 

芋の皮をむき２cm の輪

切りにして水にさらす。 

鍋に水と芋を入れ中火で煮る。

柔らかくなったらお湯を捨て

芋の水分をとばす。 

芋をつぶし、熱いうちに

★を順に入れて混ぜる。 

三等分に丸めてラップで包

み、ギュッと絞って、ラッ

プをはがせば出来上がり！ 

おやつの目的 

 

１ ２ ３ ４ 

お好みでレーズンやナッツなどをトッピングされても美味しいですよ！ 

答えは 

裏にあるよ！ 



 


