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今月のテーマ 「幼児のおやつ」 についてです！

幼児期は乳歯が生えそろう時期です。糖分は虫歯の原因になります。甘いもの
は与えないようにし、歯を清潔にするよう習慣づけましょう。

幼児は大人に比べて胃袋が小さくエネルギー代謝が多くなっています。その
ため大人のように朝昼夕の３回では、お腹がすきやすくなり、おやつが必要に
なります。しかし、おやつが多いと、食事が食べられなくなったり食べ過ぎに
なったりします。１日のエネルギーの目安は、１～２歳900～950kcal、３～５
歳1,250～1,300kcalです。おやつはそのうちの１０～２０％にしましょう。

注意

幼児期に不足しがちな栄養素は、たんぱく質、カルシウム、鉄、ビタミンとい
われています。
（１）たんぱく質
１日の目安としては、１～２歳２０ｇ、３～５歳２５ｇです。動物性たんぱく質
は多めにとるようにしましょう。
（２）カルシウム
１日の目安としては、１～２歳４００～４５０ｍｇ、３～５歳５５０～６００ｍｇ
です。牛乳１本で約２００ｍｇとれますが、飲み過ぎると食事が食べられず
他の栄養素が不足しやすくなりますので注意しましょう。
（３）鉄
１日の目安としては、１～２歳４．５ｍｇ、３～５歳５．５ｍｇです。赤身肉、
赤身魚、緑黄色野菜、大豆製品にも多く含まれています。
（４）ビタミン
特にビタミンＢ群とＣが不足しないようにしましょう。肉、魚、貝類、緑黄色
野菜に多く含まれています。

牛乳、ヨーグルト、果物、おにぎり、パン、ふかし芋など、食事を補うようなおや
つにしましょう。

おすすめおやつ


