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ポテトチップス半分 (はんぶん)（30g）
おにぎり（100g）
チョコレート
半分 (はんぶん)（35g）
やきいも半分 (はんぶん)（100g）

おやつを食 (た)べすぎると、ごはんが食 (た)べられなくなります。どんな食 (た)べ方 (かた)がいいのか考 (かんが)えてみましょう。
おにぎりとくらべてみよう
エネルギーのりょうはほとんど同 (おな)じ

スポーツドリンク
ペットボトル１本 (ぽん)（500ml）
フルーツヨーグルト（200g）
おやつは
食 (た)べる時 (じ)間 (かん)とりょうを考 (かんが)えて
おやつは、食 (しょく)事 (じ)の前 (まえ)に食 (た)べすぎたり、時 (じ)間 (かん)をきめずにだらだら食 (た)べたりすると大 (たい)切 (せつ)な３度 (ど)のごはんがきちんと食 (た)べられなくなります。
おやつを食 (た)べるときには、りょうや時 (じ)間 (かん)をきめて食 (た)べるようにしましょう。


おやつの食 (た)べ方 (かた)を考 (かんが)えてみよう
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あまいおかしがすき
すきな時 (じ)間 (かん)におやつを食 (た)べる
おやつは、りょうや
時 (じ)間 (かん)をきめて食 (た)べる
しおからくてあぶらっこいおかしがすき
病 (びょう)気 (き)のもとになりやすいのでりょうをへらしましょう。
むしばと太 (ふと)りすぎに気 (き)をつけましょう。
ごはんの時 (じ)間 (かん)を考 (かんが)えて食 (た)べましょう。
これからも
つづけましょう。
①
②
7
食 (しょく)物 (もつ)アレルギーについて
たまごや牛 (ぎゅう)乳 (にゅう)などが入 (はい)っている食 (た)べ物 (もの)を食 (た)べると、体 (からだ)の具 (ぐ)合 (あい)がわるくなる人もいます。


おやつのやくそくをきめよう
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