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手Ｌ 姫 よ り ㍗ 探 か 大 好 き

お や つ は 時 間 と 回 数 を 決 め ま しょ う

（ア メ１ コ て も お 菓 子 て す １）

お 菓 子 を 袋 こ と 渡 さ す、 適 量 を 与 え ま し

よ う

硬 い も の、
歯 に つ き に く い も の を 選 ひ ま

し ょ う （リ ン コ な ど）

た らだ ら 良 べ に な ら な い よう に しま しょ う

お 菓 子 の 買 い 置 き を し な い の が 一 畜 て す

（あ る の に 禁 止 は か わ いそ う〕

囲 せ戸リヘ、、
チ ー ス

～
岨

し
■ 」 ｝

、
一一

シ
．⊥

＿ ス な と ゴ ー１
．
コ し 一 ト

ケーキ 砂

菌

鳶 約 つ 携 えらび汚

子 ども が１ 巳 に必要 とす るエネル ギーのうちの１５％（１０～２０％）程度をおやつ と して与えるの が目安 となり

ます。 エネル ギーの補 給とし、う意昧だ けでなく、 遊びの間の 一休み、 気分 転換、 楽しみと して与える 意味辛

あ り ま す。 ま た、 お や つ は 必 す 与 え な け れ ば な ら な い も の で は あ り ま せ ん。 三 良 で エ ネ ル ギ ー の 必 要 量 を。一、

た してし、れば、 欲 しがらな けれ ば１ 回てもよい のです。 どう しても食事の 前にお 腹がすいて いる時 は、 ビス

ケ ッ ト、 リ ン ゴ、 お茶 を 飲 む な ど す る と よし、で しょ う。

ヨー グル ト１個十リ ン ゴ１／２個 プリン１個 十メ ロン１／８七刀れ

ホッ トケー キ１／２枚十牛乳１００ミ リリッ トル

蟹 蔓 苧 ㌘ 奪 箒 え 序

手作 りで母親 を身 近に感 じるおやつ は心の発膏 にもよし、で しょう。３才まで に、昧 の好み が決まる と言わ れて

い ます。幼児期 には甘いもの づけ にな らないよう にしましょう。塩味の 濃し喰 べも のを ひかえるこ ともたい せ

つです。おやつ は時間と量を 決めて与えま しょう。

’序 に 漠 華 す る と ６ｇ 入 り こ は ん に 類ζ㌣す る と

３歳 児 にお ける１日の

問食回教とむし童の 本籔鰯 ㊥一 留。、〕妓ノ

密 識 「 滞、ｇ、κ

働 （二） 幣、ｇ、κ

Ｇ 鋤 複幽 歓。ｇ、〃〃

鰯 φ 幣。ｇ〕κ

鰯 率 幣、、、え

窓。本〕 ⑧ 醐 θ

篭、本〕 ⑳ 茶わん・分目 ラ

匿、本、 繊 茶わん・分目 ゴ

膝、 ⑧ 舳・杯強ラ

篭６本、 ⑳ 舳・杯 ラ

冑。本、 働 舳分目 ラ

鰯 白 潔。ｇ、” 災 篭。不）鰯 勤 瀞１杯 ラ ラ

鰯 〃 １鷲。、〕篶 篭。本〕 繊 茶わん１杯 ｅ

６ 懸 書 ○ 欝５、、上篶 ㌻ 智。本、 鰯 駁 茶わん１杯 着

（畷 綴 亨 幣・ｇ〕！κ 智・本〕 働 茶わん・分１ ラ

本
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睡 眠 申 は 唾 液量 が 減 る の で、歯 垢 内

の 酸 性 度 ｐＨ が５．５以 下 に長 時間 な

ら な い よ う 寝る 前 に は、
歯 み がき し

て お き ま し ょう。おや つ の あ との お

昼寝をする前にも歯みがきしましょう。
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