
【作り方】 

1  コーン缶の水を切る。枝豆はゆでて 

さやから豆を出し、うす皮をむく。 

２ 春巻きの皮を半分に切り、チーズ 

と具材をのせる。 

３ 皮のふちに★の水溶き薄力粉をつ 

けて巻く。 

４ 多めの油で全体がきつね色になる 

まで焼いたら完成。 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆お手伝いポイント☆ 

・野菜を洗う ・豆をさやから出す ・皮で包む  

令和 2年 7月 17日号 No.170 

三  条  市 

皆さんはどんな時におやつを食べますか？おやつは疲れた時に食べるとホッとする心の栄養です。

さらに、子どもにとっては、栄養補給の意味もあります。今月はおやつについて考えてみましょう。 

 幼児期の子どもの胃袋は小さく、3 回の食事では 1 日に必要な栄養をとる

ことができません。子どもにとってのおやつの役割は、食事だけでは不足す

る栄養を補うことです。 

 

【材料 4 人分】 

春巻きの皮 4 枚 

コーン缶  50g 

枝豆    50g 

チーズ   60g   

サラダ油  適量 

薄力粉   9g 

水     15g 
★ 

 

 
他の野菜でも

OK 

 

 おにぎりや芋などは、体を動かすためのエネルギーになります。

旬の夏野菜を子ども自ら洗って食べるのも、食材に触れるいい機

会になりますね。 

 

おやつと食事との間隔が短いと、食事量が減ってしまいます。 

 

幼児期は、味覚が形成される大切な時期。砂糖の甘味はクセに

なりやすいので、素材本来の甘みを経験させましょう。 

適量は、お子さんの手

のひらの大きさです。

食べる分だけお皿に。 

 

肥満の状態とは… 

摂取エネルギー＞消費エネルギー 

 

果物（みかん）     

M1 個 

ヨーグルト 

中 1 個 

カスタードプリン 

1 個 

あんパン 

小 1 個 

スポーツドリンク 

（500ml）1 本 

缶ビール 

（350ml）1 本 

牛乳 

（200ml）1 杯 

ドーナッツ 

1 個 

バタークッキー 

3 枚 
板チョコレート 

1 個 

せんべい 

大３枚 

フライドポテト 

（M） 
肉まん 

1 個 

炭酸飲料 

（500ml）1 本 

ショートケーキ 

1 個 

ポテトチップス 

1 袋 

たこ焼き 

８個 

カップラーメン 

1 個 

0kcal 100 200 300 400 500kcal 

参考：厚生労働省ホームページ https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/food/e-03-013.html 

 

  

☆適量を食べよう 
→適量は 1 日 200kcal 程度 

☆時間を決めて食べよう 
☆パッケージの栄養成分表示を見る習慣を 

 

食べ過ぎた 運動しなきゃ 

詳細はこちら↓ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三条市福祉保健部健康づくり課 食育推進室 

電話 0256-34-5448（直通）   

E-mail  kenko@city.sanjo.niigata.jp 

 

食育の視点の主要施策（食育の推進と農業の振興に関する計画） 

 １ 米飯食の推進（ごはんを主食にお膳のかたちでしっかり食べよう） 

 ２ 共食の推進（一緒に食べておいしさを共有しよう） 

 ３ 食文化の伝承（食文化について理解を深め子どもたちに伝えよう） 

 

7.5ｇ 
未満 

6.5ｇ 
未満 

血圧の高い方や
治療中の方 ６ｇ 

未満 

男性 女性 

１ｇ 塩 

 6月～10月が旬の枝豆。冷凍食品であればいつでも食べられ
ますが、夏にはぜひ生の枝豆を味わいたいものです。おいしい枝
豆の見分け方は、さやが濃い緑で粒がしっかりしているもの。 
 鮮度が落ちやすいため、買ったその日のうちにゆで、余ったら冷
凍がおすすめ。自然解凍で食べられます。 

 

熱中症に注意   をしっかりと 

起床時 食後 
外出 
前後 

運動 
前後 

入浴 
前後 

就寝前 

お酒で水分補給はできません 

アルコールは利尿作用があるため、お酒を飲んだ

以上に尿として水分が出ていってしまいます。お酒

を飲む前後には、意識して水やお茶を飲むようにし

ましょう。 

 

日頃からバランスのとれた食事を 

 水分補給! 

主食・主菜・副菜の“お膳のかたち”

で、１日３食バランスよく食べましょ

う。食事は水分補給にもなります。体力

をつけて、日頃から熱中症に備えること

が大切です。 

毎日このタイミングでコップ 1 杯（200ml）水分補給を！ 

保育所で食育講座を行っています！ 

幼児期は、食への興味・関心が広がっていく大事な時期。子どもの「やってみたい！」

という気持ちが、お手伝いのはじまりです。 

 

市では、食育講座において親子でカ

レー作りを実施しています！子どもた

ちは、玉ねぎ、人参、じゃがいもを切る

ところを担当。「猫の手」で食材をおさ

え、上手に包丁を使って食材を切って

いました。切り終わると、「楽しい！」

「もっと切りたい！」などの声が聞こ

えてきました！ 

 

おすすめの食材や食べ方、食にまつわる楽しいエピソードを紹介します。 

子どもの頃のおやつといえば、家の畑でとれたトマトやキュウリなどの野菜、果物などでした。夏になると、洗った野

菜をそのままかじって食べていました。これから、夏野菜や果物が旬を迎えます。季節のものはおいしく、栄養もあり

値段も安くいいことづくしです。そのまま食べられるものが多いところもいいですよね。みなさんもぜひ、おやつに旬の

食べ物を味わってみてくださいね。 

手作りのスポーツドリンクを作ってみませんか？ 

汗をたくさんかいた時は、水

分の吸収が良いスポーツドリン

クがおすすめです。汗で失った

ミネラルの補給も忘れずに。家

庭でも簡単に作ることができる

レシピを紹介します！ 

【 レシピ 】 
 

水･････････1 リットル 

砂糖･･･････大さじ 5 

塩･････････1 つまみ 

レモン汁･･･適量 

https://1.bp.blogspot.com/-AboWGB8f5Ig/XmG2uL-RbUI/AAAAAAABXvU/_o_UlxYUWqYw3r37sRiLc6ms4yJQTBvKwCNcBGAsYHQ/s1600/nekonote_karitai_man.png
https://1.bp.blogspot.com/-LHEZgJ6tpeA/UgSL_9y4KrI/AAAAAAAAW5s/DNRPJ4kSvpI/s800/food_curryruce.png
http://www.city.sanjo.niigata.jp/common/000100173.pdf

