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木々も少しずつ色づき始め、秋の風を感じる季節となりました。 

秋の味覚が多く収穫できるこの時期に、様々な旬の食材をこどもたちと楽しみましょう。 

さて、今月は3回の食事と同じくらい大切なこどもたちの成長を助ける「おやつ」がテーマです。 

 

 

おやつの摂り方 

２歳以上のこどもは、午前は 

水分補給くらいにして、 

昼食から夕食の間におやつを 

摂るのがベストです。 

食べ物の消化に２時間程度かかるため、 

午後３～４時くらいが夕食に 

影響しにくい時間となるでしょう。 

夕食前はしっかりと空腹にしておくこと 

が大切です。 

 

１日の栄養量の１０～２０％を 

おやつで摂るのが良いでしょう。 

大きくなるにつれて、食事の量が多くなって、 

おやつが少なくなっていくのが理想です。 

 

 

塩味や旨味調味料が濃いお菓子は、こどもも 

大人も大好きですが、食べすぎは、食塩や 

脂質の過剰摂取になります。また、甘いお菓子の 

食べすぎも、砂糖の過剰摂取になる可能性が高い 

ため、適量を器に取り分けるようにしましょう。 

お菓子だけでなく、果物やヨーグルトなど 

ビタミン・ミネラルを含む食品や、じゃこ・ナッツ・ 

するめなど嚙み応えのある食品を組み合わせる 

のがおすすめです。 

 

 

 

おやつを食べる時間は？ 

 

おやつはどれくらいが適量？ 

 

スナック菓子は 

食べさせても良い？ 

 

＜幼児期のおやつ例＞ 

■小さいおにぎり １個 

■ふかし芋 半分 

■牛乳や麦茶など   

甘くない飲みもの 

 

～おやつクイズ～ 

 

【砂糖】  ４本      ７本       ２．５本       ５本 

・      ・        ・        ・ 

・      ・        ・        ・ 

 

必要な栄養は、朝・昼・夕の食事からしっかり摂ることが基本ですが、成長著しい幼児期の 

こどもは、1日に必要な栄養を3回の食事では摂りきれません。不足しがちなカルシウムや鉄分、 

ビタミンをおやつで補うようにしましょう。 

 

A.■ プリン・・・2.5 本     ■ 板チョコレート 1枚・・・５本 

■ アイスクリーム・・・４本   

 

■ サイダー缶・・・７本 

 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Q. 砂糖１本を5ｇとすると、次のおやつには、どのくらいの 

   砂糖が入っているでしょう？ 線で結んでみましょう。 

 

 

プリン 

(約 70ｇ) 

 

 

板チョコレート 

（約 70ｇ） 

 

サイダー缶 

（350ml） 

 

アイスクリーム 

（約 120g） 

 



ススキ

収穫への感謝を込めて

穂の出たススキを稲穂

に見立てたり、魔除け

として飾ったりします。

お月見は旧暦の８月１５日に月を鑑賞する行事で、この日は「中秋の名月」

「十五夜」と呼ばれます。旧暦の８月は１年の中で最も空が澄み渡り、月が

明るく美しいとされていたため、平安時代から観月の宴が開催され

江戸時代から収穫祭として広く親しまれるようになりました。

今年の十五夜は１０月６日

十五夜（旧暦の８月１５日）は「満月」だと

思いがちですが、新月から満月までの日数が

１４日間～１６日間と差があるため、実際は

１～２日ずれることが多いです。また、現代

では旧暦と暦の数え方が異なるため

年によって十五夜の日が変わり

毎年９月中旬～１０月上旬の

間に訪れます。

《おすすめメニューのご紹介》

≪材料１人分≫

豚肉(バラスライス肉) 10ｇ

大根 20ｇ、人参 10ｇ、青ねぎ 3ｇ、白菜 20ｇ

粉末和風だし 0.6ｇ、水 120㏄ 薄口醤油 1ｇ 塩 0.5ｇ

≪作り方≫

①野菜・豚肉は短冊に切る。

②豚肉はさっと下ゆでする。

③鍋に水を入れ沸騰したら調味料・野菜を入れ、野菜が柔らかくなるまで少し煮る。

④最後に豚肉を入れ、ひと煮立ちさせて出来上がり。

『ソーキ』とは沖縄で、豚の骨付あばら肉のことを言います。野菜も大根・人参・白菜に

こだわらず、お家にあるものでお子様の好きなものを入れてあげてみて下さい。

麺類(ラーメンなど)を入れてもおいしいですよ♪

☆★ ソーキ風汁 ☆★

農作物

「十五夜」は別名「芋名月」とも呼ばれ、里芋やさつま芋などの

芋類を供えます。その他、豊作に感謝するという意味で

この時期に収穫される栗や豆などの農作物を供えます。

お供え物は？

月見団子

丸い団子を満月に見立て、これ

から始まる収穫を祈る意味合い

があります。十五夜には十五に

ちなんで15個供えたり、1年の

満月の数に合わせて12個供え

たりします。


