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「おやつ」は第４の食事！！ 
   小さな子どもにとって「おやつ」は 1日で摂りきれない栄養素を補う大切な第４の食事と言われています！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お子様の「歯とお口」の悩みをサポートする情報紙です

す 

Happy     ｃｏｍｅ ｃｏｍｅ Ｖｏｌ．99   ２０１7．6 

 

 

宮崎市歯科保健推進協議会 作成   【問い合わせ】 宮崎市健康支援課  ☎ 0985-29-5286 

 

2017 年（平成 29年度）の標語は 

 「おいしい」と「元気」を支える 丈夫な歯  です 

この機会にご家族みんなでお口の健康を見直してみませんか⁈ 

3 度の食事も含めて 1日の砂糖の摂取量は、15～20g が目安とされています！！ 

砂糖は、お菓子やジュースだけに限らず、パン、ジャム、調味料（ケチャップ、ソース）、加工食品（ハンバー

グやソーセージ、かまぼこ）などにも入っており、知らず知らずのうちに多量に摂取していることが多いのです。 

子どもは胃袋も小さく、消化・吸収機能も発達途中です。そのため、1 日３度の食事では必要な

栄養素が摂りにくいので、おやつの役割は非常に大切です。 

できるだけ市販のおやつに頼らず、野菜や果物の甘味をうまく活かした、噛みごたえのある手作り

おやつを取り入れてみましょう！ 


