
おやつは子どもにとって楽しみですが、それ以上に大切な役割があります。幼児期は胃の

容量が少なく、３回の食事だけでは必要な量がとれません。そのため、おやつでエネルギ

ーや栄養、水分を補うことが大切です。カルシウムや水分がとれる牛乳や、ビタミンがと

れる果物や野菜、小食でエネルギーが不足気味の子どもには、消化の良い、いも類や穀類

のおやつもおすすめです。    参考文献：「はじめてママ＆パパのすくすく幼児食」：主婦の友社より一部引用 

★いつから食べさせるとよい？ 

１歳過ぎたころから 

…離乳食のころのおやつは必要ありません。 

★何時に？ 回数は？ 

《１～２歳…午前と午後の２回》 

１日３回の食事に２回のおやつを追加する 

ことで、1日分の栄養必要量がとれることが 

目的です。（午前中のおやつには、朝起きる 

のが遅かったり、家の中で静かに過ごして 

いる場合は、水分補給の飲み物だけでもよい 

でしょう）。 

《３歳過ぎたら…午後に１回》 

             

 

 

 

           

 

  

 

 

〔毎月 19日は食育の日〕 

 

 

 

 

 

                                

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆おすすめのおやつの組み合わせ例☆ 

 

 

 

 

  

 

  

  

 

 

  

    

    

 

 

  

    

    

    

    

    

 

     
 
 

 

     

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

子どものおやつについて 

【1日の目安～1～３歳児】 

牛乳  400cc 

果物  80～100g 

いも類 50～70g 

※この中の一部をおやつへ回す 

★おやつのポイント！！ 

🍑楽しく落ち着いた雰囲気で食べさせましょ

う。 

🍑ダラダラ食べをさせないようにしましょ 

う。（肥満や虫歯の原因になる可能性大）。 

🍑ご機嫌取りに使わないようにしましょう。 

🍑夜 9時以降は食べさせません。 

🍑ジュースやお菓子、アイスなどの買い置き

を控えましょう。 

🍑市販のお菓子を与える場合は食べる分だけ

小分けしてあげましょう。 
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材料（作りやすい分量・約 20枚分） 

にんじん・・・・・50ｇ 

じゃがいも・・・・50ｇ 

ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ・・・・100ｇ 

牛乳・・・・・・・1/2 ｶｯﾌﾟ 

ﾊﾞﾀｰ、ｸﾘｰﾑﾁｰｽﾞ・・各適量 

作り方 

❶にんじんとじゃがいもはすりおろし、牛乳、

ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽを加えてまぜる。 

❷ﾌﾗｲﾊﾟﾝにﾊﾞﾀｰをとかして①を直径 5㎝ほどに

丸く流し入れ、両面を焼く。 

❸残りも同様に焼き、そのうち 4～5枚を器に

盛ってｸﾘｰﾑﾁｰｽﾞを添える。 



 


