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TPCでチャレンジクッキング放映中
ほ う え い ち ゅ う

（すこやか委員会
いいんかい

） 

２月２３日まで（再放送
さ い ほ う そ う

３月２日～） 

みなさんはどんなおやつを食
た

べていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回
こんかい

のチャレンジクッキングで紹介
しょうかい

するのは「手作り
て づ く   

おやつ」です。 

高森町
たかもりまち

の栄養士
え い よ う し

・栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の先生方
せんせいがた

が、「簡単
かんたん

につくれて、おいしいおやつ」のレシピを

考
かんが

えてくれました。 

みなさんに、おやつの摂
と

り方
かた

もぜひ考えて
かんが       

みてねという思い
お も   

も込
こ

められています。 

レシピは裏
う ら

に載
の

せていますので、ぜひ作
つ く

ってみてくださいね。 

 

おやつとは 
 

食事
し ょ く じ

と食事
し ょ く じ

の間
あいだ

に食べる
た   

ものを言
い

います。 

１日
  にち

３度
さ ん ど

の食事
し ょ く じ

で補いきれなかった
おぎな                 

エネル

ギーを補給
ほきゅう

する役割
やくわり

があります。 

必ず
かなら   

しも「お菓子
 か し

」ではないのです。 

食事
し ょ く じ

の一部
い ち ぶ

として考
かんが

えてみましょう。 

 

 

おにぎりやパン 

ヨーグルト・ 

魚肉
ぎ ょにく

ソーセージ・ 

果物
くだもの

等
など

もよいですね。 

３年生
ねんせい

は６月
   がつ

の歯
は

の勉強
べんきょう

の時
とき

に 

歯
は

に良い
よ   

おやつを勉強
べんきょう

して 

1週間
しゅうかん

のおやつチャレンジ 

をしましたね。 

望
の ぞ

ましいおやつのカロリーは？ 

学童期
が く ど う き

：２００kcal
キロカロリー

前後
ぜ ん ご

 

お菓子
か し

を買った
か   

時
とき

は成分表
せいぶんひょう

を見
み

てみ

ましょう。カロリーのとりすぎに注意
ちゅうい

し

ましょう 
 

 

手作り
て づ く   

おやつの良
よ

いところ 
 

★市販
し は ん

のものよりカロリーを抑
おさ

えたり、  

砂糖
さ と う

の量
りょう

を調整
ちょうせい

しやすいので健康的
けんこうてき

。 

★一緒
いっ し ょ

に作る
つ く   

と楽
たの

しい。 

あれ？ 

１粒
つぶ

って書
か

いてあるよ 

 

１５kcal
キロカロリー

なら少
すく

ないね！ 

 

良い
よ  

ところに気
き

づいたね！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「 チャレンジクッキング作
つ く

ってみたよ」写真
し ゃ し ん

 大募集
だ い ぼ し ゅ う

 

 いただいた写真
し ゃ し ん

・感想
かんそう

は校内
こうない

で掲示
け い じ

します。 

★ドライブ→生徒用
せ い と よ う

→「    チャレンジクッキング作
つ く

ってみたよ」のフォルダへ 

★作って
つく       

みた感想
かんそう

・食べて
た    

みた感想
かんそう

もお待ち
 ま  

しています。（右
みぎ

のQRコードから） 

 


