
 

 

 

 

 

 

 みなさんは「秋」といえば何を思い浮かべるでしょうか。読書の秋、スポーツの秋、芸術 

の秋…とさまざまな秋がありますが、「食欲の秋」を思い浮かべる人も多いと思います。 

昔は、今のように食べ物が豊富ではなく、秋にたくさんの食べ物が収穫できることから 

一番食物が豊富な季節ということで、「食欲の秋」という言葉が生まれました。 

 さて、ついつい食べ過ぎてしまいがちなこの時期。みなさんはどんな間食をどんな時に食べますか？自分の

適量を守って食べていますか？間食を食べるのは、楽しいことだからこそ、自分に合ったとり方を知って、食

生活に生かしていきましょう。 

 

                  間食は食事と食事の間にとる補助的な食事のことをいいます。 

３食をきちんと食べていれば、必ずしもとる必要のないものですが、 

間食には生活を楽しくしたり、不足しがちな栄養素を取り入れたり 

する役割があります。食べるときは、適量を守って３度の食事に影 

響しないようにしましょう。 

 

 

 

 

間食の内容が菓子ばかりで、好きなだけ食べて 

しまうと、糖分、塩分、脂質を多くとることに 

なってしまい、生活習慣病を招く可能性があります。 

肥満や糖尿病、または、むし歯などにならないためにも間食の内容を見直してみましょう。 

 

１日三度の食事をきちんと栄養バランスよく 

とっていれば、必ずしも間食をとる必要はあり 

ません。間食をとる場合は、１日に必要なエネ 

ルギー量の約 10％までに抑えましょう。右記 

の表を参考にして、自分に合った適量を知りま 

しょう。 

 

 

① 間食の適量を知って、食べすぎずに注意！ 

② だらだら食べずに食べる時間を決めよう！ 

③ 不足しがちな栄養素を間食でとろう！ 
（＠少年写真新聞社 給食ニュース No.1553） 

給食だより 

   平成２４年１０月２３日      Ｎｏ．６ 

 

 



 

 

  最近の日本人の「食生活」には、栄養の偏りや生活習慣病などといったさまざまな問題が見られます。そういった事

態に対処し、さらなる健康増進や生活の質を向上させるために、平成 12 年に「食生活指針」、17 年に「食事バランスガ

イド」が決定されました。それによると、くだものは適量（２つ・おおよそ 200g）を毎日欠かさず摂ることが進められ

ています。くだものを摂取することで、どのような効果があるのでしょうか。 

   

 くだものには、 

１．有害な活性酵素を不活性化するポリフェノール等の抗酸化物質 

２．成長や体調維持に不可欠なビタミンＣ等の微量栄養素 

３．高血圧の原因となるナトリウム（塩分）の排泄を促進するカリウム 

４．コレステロールや脂質、老廃物（宿便）の排泄を促進する食物繊維 

が多く含まれています。これらの健康増進作用によって、生活習慣病の 

予防に高い効果があることがいえます。 

 

  

くだものががん予防に高い効果を持っていることは、国際的に認められています。ＷＨＯ（世界保健機関）

もがん予防策の一つとして、くだものと野菜の摂取を勧めており、毎日くだもの・野菜を 500g 摂取するこ

とで、消化器系がんの発生を最大 25％減らしうるとの研究報告も紹介しています（2003年「世界がん報告」）。 

 ちなみに確定的に効果があるとされているのが、胃がん・肺がん・食道がん・口腔・咽頭がんです！ 

  

くだものには、多くのビタミン、ミネラル、食物繊維、ポリフェノール、有機酸が含まれています。これら

の微量栄養素は野菜にも多く含まれていますが、加熱・調理によって失われるのもあり、生で食べるくだもの

はこれらの栄養素の摂取に効果的です。 

  

   

  

合言葉は 

 

（「おぼえてください！合言葉は “毎日くだもの 200 グラム”」より） 


