
食品
しょくひん

表示
ひょうじ

を見ながら
み    

食品
しょくひん

を選ぶ
えら   

                                

 

 

 

間食
か ん し ょ く

の取り方
 と    か た

について 

 間食
かんしょく

とは菓子
か し

のことではなく、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
 しょく

ではとりきれない栄養素
えいようそ

や水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

す 

る食事
しょくじ

のことをいいます。３食
 しょく

で栄養
えいよう

が十分
じゅうぶん

にとれていれば間食
かんしょく

はとらなくてもよいのです

が、楽しみ
たの    

な時間
じ か ん

でもあります。きちんと決まり
き   

をつくって食べる
た   

ようにしましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

市販
し は ん

の菓子
か し

などには、原材料名
げんざいりょうめい

や栄養
えいよう

表示
ひょうじ

 

成分
せいぶん

が記載されています。 

エネルギー量
          りょう

や塩分量
えんぶんりょう

、食物
しょくもつ

アレルギーの確認
かくにん

もできます。 

間食
かんしょく

は、好き
す  

なものを好き
す  

なだけ食
た

べつづけていると、 

糖分
とうぶん

や脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

のとりすぎで生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

などの原因
げんいん

になります。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

と上手
じょうず

に組み合わせて
く  あ    

、食品
しょくひん

を選びましょう
えら          

。 

 

 

 

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

が取れる
と   

ようにおにぎりや 

野菜
や さ い

、果物
くだもの

、乳製品
にゅうせいひん

などからも選びましょう
えら          

。 

時間
じ か ん

を決めず
き   

に食べる
た   

『だらだら食べ
た  

』や 

ゲームなどをしながらの『ながら食べ
た  

』は、 

肥満
ひ ま ん

やむし歯
  ば

の原因
げんいん

になります。 

・間食
かんしょく

の時間
じ か ん

をきちんと決めましょう
きめ          

 

・お皿
  さら

に取り分けて
と  わ   

食べましょう
た     

 

袋
ふくろ

のまま食べる
た   

と全部
ぜ ん ぶ

食べて
た   

しまいがちです。 

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

をとる 

（カルシウムなど） 

時間
じ か ん

と量
りょう

を決めて
き   

食べる
た   

 

果物
くだもの

など 

じゃこおにぎり 

プルーン入
い

りヨーグルト 

間食
か ん し ょ く

は・・・ 
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