
おすすめのおやつ

ぎゅうにゅう

せんべいくだもの

いも こざかな

ヨーグルトチーズ

おにぎり

おやつは 「第４の食事」 です

スマホで読みこむと、おやつレシピが見られるよ！おうちの人といっしょにつくってみよう♪

キリトリ線

射水市保健センター

よ み ひと

シート②

🌼 ３回の食事でとりきれない栄養を補える

🌼 砂糖が控えめ

🌼 食べかすが残りにくい

🌼 よく噛める

さ と う ひ か

かい しょくじ え い よ う おぎな

た のこ

か

発育・成長の著しい幼児は、３回の食事で

は十分な栄養がとれません。そのため不足す

る栄養分を補うのがおやつです。

むし歯を予防するためにも、おやつは

「時間・回数・量」を決めるとよいですね。

おすすめおやつ４つのポイント

せん

はついく せいちょう いちじる ようじ かい しょくじ

じゅうぶん えいよう ふそく

ば よぼう

じかん かいすう りょう き

だい しょくじ

えいようぶん おぎな


