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幼児期は消化吸収機能がまだまだ未熟で、3 回の食事では十分な栄養がとれません。そのた

め、不足する栄養を補うのがおやつであり、必要な栄養素をとれるおやつをあたえましょう。 

午前中に 1 回、午後に 1 回と時間を決めましょう。だらだら食べる回数が多くなると、次の食事

に影響し、むし歯の原因にもなります。食事と食事の間かくは 4～6 時間程度あけ、その中間頃

におやつをとることが理想です。 

 
 
 

※体格、遊び方、健康状態によって左右されます 

約 50kcal のおやつ 
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足りない栄養を補うために、果物や乳製品を積極的に取り入れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おにぎり 

牛乳 

果物 

（りんご、バナナなど） 

ヨーグルト 
さつまいも 

プリン アイスクリーム 

あめ 

チョコレート 

ジュース 

炭酸飲料 

クッキー×牛乳 ジュース×おせんべい 

お茶 

スポーツドリンク 

アイス×お茶 

せんべい 

はみがきをする 水やお茶を飲む うがいをする 


