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8月28(木) 8月生まれのお友達の誕生会です。

☆子どもたちの大好きなジュースには、たくさんの糖分が含まれています。
冷たいもののとり過ぎ、糖分のとり過ぎに注意しましょう。

◎栄養バランス：成長期の子どもに必要な栄養素（タンパク質、炭水化物、ビ
タミン、ミネラル等）をバランス良く含んでいるおやつを選びましょう。

◎糖分：糖分の摂り過ぎは、虫歯や肥満の原因になります。砂糖や甘味料の
使用量が少ないものを選びましょう。果物や芋類など、自然な甘さのおやつを
選ぶのもよいでしょう。

◎脂質：油分の多いおやつは、肥満や将来の生活習慣病の原因となります。
また、少量でカロリーが高いため、次の食事に影響を与え、必要な栄養素の
不足につながってしまいます。

◎塩分：塩分の摂り過ぎは、高血圧や腎臓病のリスクを高めます。塩分控え
めのおやつを選びましょう。市販のおやつは、塩分が多い傾向があるので注
意が必要です。


