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地域と健康をつくる「くりはらの食」 

栄養・食生活に関する問い合わせは 栗原市市民生活部健康推進課（℡22-0370）まで 

 

 

 

  子どもはたくさん身体を動かし、エネルギ

ーを消費します。しかし、まだ体は小さく 

消化機能も十分ではないために、一度にたくさ 

んの量を食べることはできません。 

それを補うのがおやつ（間食） 

であり「おやつ＝甘いもの・ 

スイーツ」ではありません。 

子どものおやつは「第 4の食事」 

 

大人のおやつは 

栄養補給のほか気分転換にも 

大人にとっての間食とは、エネルギー補給や

栄養バランスを整えるための食べ物や飲み物の

ことです。また、日々の生活の中で心と体をリ

フレッシュさせる役割もあります。 

 リフレッシュしたいからと好きなものを好き

なだけ食べてしまうと、1 日に摂取するエネル

ギー（カロリー）が多くなり、肥満等につなが

る可能性もあります。食品の「栄養成分表示」

を確認し、1 日 200kcal 以内を目安に上手に

選択することが大切です。 

くりはら食育通信 ～毎月１９日は食育の日～ 

 

✿のぞましい「おやつ」を 
しっておこう！ 

100kcalの目安 

大切なのは、１日１～２回と回数を決

め、規則正しい時間に食べて過剰な摂取を

防ぐことです。回数と時間を決めること

で、保護者も間食の量を把握しやすくなり

ます。 

食品のパッケージを
確認してみよう！ 

おにぎり・サンドイッチ・いもで 

ぎゅうにゅう・ヨーグルトで 

くだもので 

エネルギー 

ほきゅう！ 

カルシウム 

ほきゅう！ 

ビタミン・ミネラル 

ほきゅう！ 



 

 

 

   栗原市立瀬峰幼稚園 

 

第２学期始業式で園長先生から「稲穂」から「お米」になるまでの話を、子供達に実物を見せ 

 ながらお話をしていただき、稲穂・わら・もみ殻・精米されたお米を園内に展示したことで、子 

供達はお米に関心を示すようになりました。１０月末、栄養士の指導のもと、ご飯を炊くところ 

から経験する「おにぎり作り」をしました。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

炊きたてのほかほかご飯は、子供達がラップで包み、好きな形に握りました。ごま塩をパラパラ 

とかけておにぎり作りは大成功。自分で作ったおにぎりは給食の時間に食べました。いつもご飯を 

残しがちな子もおかわりをして食べていました。 

 本園では、ジャガイモやサツマイモなどの栽培活動、トウモロコシの皮むき、ポップコーン作り、 

また、リンゴ狩りなどの収穫体験など、様々な食育活動を通して、収穫する楽しさだけでなく、食 

べ物や生産者への感謝の気持ちをもてるようになることを願い、今後も食育活動を行っていきます。 

水が冷たい！ 

牛乳みたいに真っ白！ いい匂いがする！ 

知ってるー！ 

お米研ぎしたことある人いますか？ 

はーい！ 

あったかいねー！ 

大丈夫かな… 


