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授業の流れの全体像
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⑦

お菓子のパッケージ確認する。
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間食の内容と量について考える。
（普段よく食べている間食をワークシートに書く）


④


[image: ]選択した間食のエネルギー量を計算する。
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⑫

今までの間食のとり方を振り返る。



適切だと思う間食をもう一度選択する。

⑬


⑭

選択した間食のエネルギー量を計算する。



「間食をとるときの５つのポイント」

⑮
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                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    「 アンケート結果 」                                                                                                        20    13    20    10    18    19    6    33    47    10    16    18    39    46    33    13   ごはん   めん   パン   調理パン   菓子パン   くだもの   ケーキ・パイ   チョコレート   スナック菓子   せんべい・あられ   牛乳   乳製品   清涼飲料水   日本茶・ウーロン   …   ｱｲｽｸﾘｰﾑ   ・氷菓子   その他  間食で何を食べているか                                                     帰宅後  79  人   58%  夕食前  37  人  27%  夕食後  8  人  6%  塾の前  1  人   1%  塾の後  0  人   0%   クラブ後  9  人   6%  休み  3  人  2%  いつ間食しているか              ほとんど毎日する  63  人   55%  １週間に  4  ～  5  日する  18  人   16%   １週間に２～３日する  28  人   25%  ほとんどしない  5  人   4%  間食を食べる頻度  
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                                        食べ過ぎ注意！  「  間食のＳＯＳ  」  Ｓ  ｕｇａｒ  砂糖  Ｏ  il  油  Ｓ  alt  塩    ・・・とりすぎると    生活習慣病    にかかる危険が高まります
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        間食の役割とは？ • 食事と食事の間にとるもので、 3 食だけでは不足 しがちな栄養や水分補給 に！ • エネルギーを補給するだけでなく、勉強や運動な どで疲れた体や心を リラックス させる！
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                                   「Ｓ  ｕｇａｒ  砂糖」             とりすぎると   肥満 のほかに糖尿病 、脂肪肝 などにかかるおそれが ある。また、 むし歯 の原因に。
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                               とりすぎると   肥満 のほかに 高脂血症 、脂肪肝 、大腸がん 、乳がん などにかかるおそれがある。  「Ｏ  il  油」               
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                               とりすぎると   高血圧 や 胃がん、脳血管障害 をまねくおそれがある。        「Ｓ  alt  塩」         
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                                                     生活パターン１        「夕食の時間はそれほど遅くない」 間食は軽めに。（ ２００ kcal 以内 ） 楽しむ程度。あまりたくさんの間食を 食べると、夕食のとき、必要な栄養素 をとることができなくなる。      


image16.png
h# 3 EEE | SRR

—BlETNEDRBE - - -

i = ? -I-i 1. BUw I

RIRERE RI— VAR REREHR
w2 55g * 34g * 56g = 145g

AEEE
R 178 108 #4418





image22.svg
  
.MsftOfcThm_Text1_Stroke_v2 {
 stroke:#000000; 
}

                                 飲みすぎ注意！ペットボトル症候群          炭酸飲料 スポーツ飲料 果実系飲料    １．５リットル 55ｇ 糖分量 34 ｇ 56 ｇ    145 ｇ  角砂糖1 個 （約 3.3ｇ） 17 個    一日にこれだけ飲むと・・・ 10 個 17 個 約 44 個  1  日の糖分目安量  約２０ｇ
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                                                               「間食をとる時の５つのポイント」  ポイント１    自分の適量を考えよう  ポイント２    水分を補給しよう  ポイント３    食べる時間を考えよう  ポイント 4    不足しがちな栄養を補おう  ポイント５    表示を見ながら選ぼう
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                                                                    生活パターン２        「塾などで、夕食の時間が遅い」 塾の前に  エネルギー補充＋遅い夕食の食べ過ぎ防止  間食＝軽い食事 から と考えて、  炭水化物 やたんぱく質 を選んで食べましょう。  そして、遅い夕食はおかずを中心に軽く食べましょう。               
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                                                                         生活パターン３        「スポーツをがんばっている」 スポーツの上達には、練習はもちろん食事 による 体づくり がとても大事！   エネルギー補給 や、疲労回復を助ける、たんぱく質、 ビタミン類 などを補える食品を選んで食べましょう。     間食＝補食 と考えて、栄養の補充をしましょう。               
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      ☆ 中学生の一日のエネルギー摂取量（目安）  男子・・・ 2400 ～3000kcal 女子・・・ 2000 ～2400kcal ☆ 間食における一日のエネルギー摂取量（目安）  男子・・・ 260 ～ 390 kcal 女子・・・ 220 ～ 330 kcal  １０％ ～１５％


