
 

 

 

☆おやつについて考えよう☆ 

 おやつは、朝・昼・夕の三度の食事では足りない栄養素を補ったり、勉強や運動な

どで疲れた心身をリラックスさせる働きがあります。ですが、食べすぎると肥満やむ

し歯などの原因にもなるので、食べる時間・量・内容などに注意しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月号 
平成 2８年２月１日発行 

貝塚市立第一中学校、第二中学校、第五中学校 

スプーンが必要な日は8日、１０日、１８日、23日、26日です。 

忘れずに持ってきましょう！ 

  

 

時間 内容 

量 

時間を決めずにいつまでもおやつ

をだらだらと食べていると、朝・昼・

夕の三食をきっちり食べられなくな

ります。時間を決めて食べるように

しましょう。 

成長期に必要な栄養素を補うこと

ができる牛乳・ヨーグルト・チーズ・

果物などがおすすめです。 

よく食べられている市販の菓子の中には、エネルギー量が多いも

のもあります。好きなものを好きなだけ食べるのではなく、自分の

適量を知って、食べすぎないようにしましょう。 

おやつからのエネルギー摂取量は、一日に必要なエネルギーの約

10～15%が適量です。運動量や体格などで個人差があるので、約

200kcalを目安に食べる量を調節しましょう。 

 

★200kcalの例 

ポテトチ

ップス 

1/2袋 

チョコレ

ート菓子 

1/2袋 

シューク

リーム 

小 1個 

プリン 

小 1個 

2月 3日は節分です 

なぜ節分の日に豆をまくの？ 
 節分とは、現代では立春の前日である日を指しますが、もともと季節の区切れの日

のことを言い、春･夏･秋･冬の区切れの分だけありました。その中でも、春になると

きが一年で最も大切であると考えられていました。 

 また、豆には、鬼などの「魔(ま)を滅(めっ)する」、つまり魔よけの効果があると考

えられていました。昔の人は、病気は全て鬼のしわざと考えていました。そこで、悪

いことをする鬼が来ないように願って豆をまいていました。 

つまり、節分の豆まきは、一年で最も大切な春が始まる前に鬼を退治して、新し

い春を迎えましょう、という昔のおまじないのようなもので、それが現代でも残っ

ているのです。 

 他にも、魔よけの願いを込めて、ひいらぎの木にいわしの頭を刺して 

門や軒下に立てるという習慣もあります。 

◎大豆にはいろいろな種類があります◎ 

 大豆は種皮の色によって、それぞれ黒大豆、黄大豆、青大豆に分けられてい

ます。 

 黒大豆は、煮豆に利用され、おせち料理にも欠かせません。 

もっとも一般的なのが、黄大豆で、豆腐など大豆製品全般に使われています。 

青大豆はきな粉、和菓子などに使われます。 

 

黒大豆 黄大豆 青大豆 



 

 

 

 

今月のテーマ 

「砂糖」 

 

名称 砂糖の甘さを１００としたときの甘さ 

ソルビトール 60～70 

マルチトール 80～95 

キシリトール 85～120 

カップリングシュガー 50～60 

オリゴ糖類 30～60 

ステビア 20000～40000 

アスパルテーム 15000～20000 

カラメル(190℃以上) 

食べ物をもっと知ろう！ 

甘みをつける 

（調理一般） 

重要なエネルギー源 

（約 4kcl/g） 

発酵を促進する 

(パンをふっくら

させる) 

でんぷんの老化を 

防止する 

(すし飯をしっとりお

いしく保つ) 

形を作る 
（スポンジケーキで気
泡を作る、アイスクリ
ームのボリュームを出

す） 

泡立ちの保持を助ける 

(ホイップクリームやメ

レンゲ) 

着色、着香 

(カラメル、香り焼き) たんぱく質の熱凝固を

抑える 

（プリンをやわらかく
仕上げる） 

砂糖の機能 

防腐作用 

(砂糖漬け、ジャム) 

◎新しい甘味料・・・近年、砂糖以外に様々な甘味料が開発されてきました。 

◎砂糖の煮詰め方と温度による変化◎ 

100℃ 

110℃ 

120℃ 

130℃ 

140℃ 

150℃ 

160℃ 

170℃ 

180℃ 

190℃ 

べっこうあめ(165℃以上) 

ドロップ(145℃) 

ソフトキャンデー 

（キャラメル） 

(115～121℃) 
蜜(シロップ)になる 

(103～115℃) 

実はたくさん！ 

 砂糖は加熱する温度によっ

ていろいろな形に変化する性

質を持っています。 

 それを利用してたくさんの

加工品が作られています。 

 褐色
かっしょく

になり、香ばしい風味と

粘度が出ます。着色料としても

使用されます。 

 粘りの細かい泡が出て、かす

かに色が付きます。冷めて固ま

るともろくなり、ガラス状にな

ります。 

粘りの細かい泡が出て、うす

い黄色になります。冷めると、

固いアメ状になります。 

直径 6mm ほどの粘り気の

ある立体的な泡が出ます。 

冷めると固まりますが、やわ

らかいままです。 

砂糖のとりすぎに注意！ 
 砂糖は、脳の唯一のエネルギー源であるグルコースという物質を含んでおり、生きる上では大切な調味料で

す。ですが、砂糖のとりすぎは、むし歯や肥満につながるおそれがあります。また、むし歯や肥満が悪化する

と、歯を失ったり、糖尿病という生活習慣病を引き起こしたりする可能性があります。 

WHO の基準では、1日にとる砂糖は約 20～25グラムとされています。ジュースや 

お菓子に多く含まれているので、食べすぎたり、飲みすぎたりしないように気をつけましょう。 


