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学童期には発達に見合った栄養考える

　夏休みになり、子どもたちが自宅で過ごす時間が多くなりました。普段は、学校の給食やお弁

当で済ませる昼食の他、活発に活動する子どもたちにとって、おやつ（間食）をとることは、３

度の食事で補いきれない栄養素・エネルギーを補給する役割があります。

　しかし現在では、「食べたいもの」が先行し、スナック菓子、甘いものが中心となり脂肪や糖

分の過剰摂取につながっています。

　学童期は、子どもの成長が著しく、活動量も増加するため、成長に見合った栄養の補給が必要

です。子どもたちの食事内容は、ハンバーグやカレーなど洋風化がすすみ、脂肪の摂取量が増え

ると同時に摂取カロリーが増加、一方、必要不可欠な野菜（食物繊維）の摂取量が不足していま

す。食生活が偏ることで子どもの生活習慣病予備軍も年々増加しています。

　たまにはスーパーやコンビニで購入できるようなおやつではなく、手作りのおやつを作られて

はいかがでしょうか。お子さんも普段と違った味に喜ばれることと思います。夏休み、お子さん

と一緒に作られても良い思い出になるのではないでしょうか。

元気おやつ３つのポイント

　これから少しずつ成長し、健康的な大人になるための準備をしている段階です。食事で十分に

とれなかった栄養を補うための大切なチャンスとしておやつタイムを活用しましょう。

　子どもたちの喜ぶ顔を見ていると幸せな気分になりますが、いつも好きなものばかりでなく

「大事なもの」も組み合わせて食習慣を築きましょう。心身共に強く元気に成長できるよう食事

やおやつでサポートしてください。

お や つ （ 間 食 ）

夏休み、おやつで栄養補給

新日本保険新聞で好評連載中！ ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●  

１．かむ力をアップ

　最近の子どもたちは、かむ力が低下しているといわれています。柔らか

い食べものを好む傾向がありますので食物繊維の多い食事や豆類なども

取り入れることで、かむ力をアップさせましょう。かむ力があごを鍛

え、脳に刺激を与え、成績アップにもつながります。

２．脂肪や糖分の少ないおやつ

　甘いおやつは、子どもに限らずみんな大好きです。味覚を満足させる要素

に脂肪と糖質があります。それらを含むケーキやチョコレート、スナック菓

子は誘惑がいっぱいです。時には、フルーツや乳製品でビタミンやカルシ

ウムの補給ができるおやつも工夫してみましょう。

３．栄養をプラス

　成長著しい学童期には、良質のたんぱく質やエネルギーに変えやすい炭

水化物、乳製品を補いましょう。
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小麦粉 ･･･････････････････････････････････････ 100ｇ

水 ･･･････････････････････････････････････50 ～ 60cc

油 ･････････････････････････････････････････ 大さじ１

豚肉 ････････････････････････････････････････････ 40ｇ

ピーマン ････････････････････････････････ 中 1 個半

人参 ････････････････････････････････････････････ 30ｇ

油 ･････････････････････････････････････････ 小さじ１

【甘味噌】

混ぜ合わせて、砂糖を溶かすため電子

レンジで 30 秒加熱する。

赤味噌 ････････････････････････････････ 大さじ１

砂糖 ･･･････････････････････････ 大さじ１ ・ 1/2

みりん ････････････････････････････････ 大さじ１

酒 ････････････････････････････････････大さじ 1/2

おやき（豚肉の甘味噌炒め入り）

材　料 ２個分

① 熱したフライパンに適度な大きさに切った豚肉、ピーマン、人参を炒め甘味噌で味を

調える。

② ボウルに小麦粉を入れ、少しずつ水を入れながら手で混ぜ合わせる。手やボウルにつ

いた粉が１つにまとまるくらいまでこねる。

③ ②を 2 等分し、手の上で平らにしながら広げていく。

④ 広げた③に①の具をのせ、包みながら形を整える。

⑤ フライパンに油をひいて弱火で両面がきつね色になるまで焼く。

作り方


