
田口保育園 給食だより
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※アレルギー疾患のお子様には除去食を用意しています
※食材の仕入れ状況により献立を変更する場合があります

ؙおやつ、どうする?
 お子様のおやつでポテトチップスや飴、チョコレートなどを食べているご家庭は
 多いと思います。このようなお菓子は、子どもを肥満にさせる原因のひとつです。
 そこでオススメのおやつを紹介します!
 ・いり豆    ・煮豆   ・いりこ    ・チーズ
 ・くだもの（バナナ等）   ・おにぎり   ・ふかし芋 等

 これらは食事だけでは足りない栄養の捕食としてとても良いです。
 お子様の健やかな成⾧のためにも少しずつ食べさせましょう!

 最近では、太りすぎが原因で、生活習慣病になる子どもたちが増えています。
 そのまま成⾧してしまうと、大人になってから健康を損なってしまったり、
 自信がつかないなどのメンタル的な影響を受けたりします。
 今からでも間に合う、健康的に子どもダイエットを成功させる３つの食習慣として
  １．食べる時間は規則的に
  ２．食事のバランスを見直す
  ３．食べる量を見直す
 がとても大事になってきます。
 この３つの習慣は、シンプルで取り組みやすいですので、ぜひ今日からお試しください!
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㋢は手作りおやつを表しています
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