
  

「おやつ」は「お八
や

つ」と書
か

き、昔
むかし

の時間
じ か ん

のよび方
かた

から生
う

まれた言葉
こ と ば

です。今
いま

の時間
じ か ん

で午後
ご ご

３時
じ

ごろ

に気分
き ぶ ん

転換
てんかん

のためにとった軽
かる

い食事
しょくじ

のことでした。ふつうに生活
せいかつ

している限
かぎ

り、おやつは毎日
まいにち

必
かなら

ず食
た

べ

なければならないものでは、ありません。また、それが甘
あま

いものである必要
ひつよう

もありません。「おやつ＝甘
あま

いもの」は頭
あたま

の中
なか

で一度
い ち ど

リセットして、不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

える「おやつ」を選
えら

ぶようにしましょ

う。 

 

 

 

 

おやつについて考
かんが

えよう！ 

鯖江市学校給食研究部 

今月
こんげつ

の「郷土
きょうど

料理
りょうり

で日本
に ほ ん

一周
いっしゅう

」は「宮崎県
みやざきけん

」です。 

７月 12日（水） 

・チキンなんばん 

・たたききゅうり 

・とうふとニラのスープ 

・ひゅうが夏みかんゼリー 

宮崎県
みやざきけん

は、養鶏
ようけい

（にわとりを食肉
しょくにく

にしたり、たま

ごをとったりするために育
そだ

てること）がさかんな

ので、おいしいとり肉
にく

をつかった郷土
きょうど

料理
りょうり

がたく

さんあります。 

また、宮崎県
みやざきけん

でとれる日向
ひゅうが

夏
なつ

みかんは、世界
せ か い

でもめずら

しい異色
いしょく

の柑橘
かんきつ

です。食
た

べ方
かた

もかわっていて、りんごの皮
かわ

をむくように黄色
き い ろ

い外皮
が い ひ

だけむいて食
た

べます。白
しろ

いふかふ

かの部分
ぶ ぶ ん

と黄色
き い ろ

い果肉
か に く

をいっしょに食
た

べると、「真
しん

のおい

しさ」を味
あじわ

え、おいしく食
た

べることができるそうです。 

STOP！ 

だらだら食
た

べ 

・野菜
や さ い

や乳製品
にゅうせいひん

、くだもの

などがオススメです！ 

 

      


