
　(作成者）管理栄養士　植月 麻幹子

　子どもと大人、一般的に必要とされるエネルギー 体重１ｋｇあたりで考えてみると

  量はもちろん、体の大きな大人が多いです。 　　　　　　　　　　　　　　どうでしょう・・・

 　　　1日あたりの必要エネルギー量 　　   体重１ｋｇあたりの必要エネルギー量
　　　(kcal/ｋｇ/日） 　　　(kcal/ｋｇ/日）

　　 【１歳～５歳児】   　　　　【成人男性】 　　 　　　【１歳～５歳児】   　　　　　　【成人男性】

　９００～１３００kcal/日 　　 約４０kcal/kg/日

　  ２６００ kcal/日       約８０kcal/kg/日

※体重：１～５歳児１１～１６㎏、成人男性６５㎏とした場合   ※参考資料：日本人の食事摂取基準(2020年版）　

体重１㎏あたりの必要エネルギー量は、子どもは大人の２倍必要となっています。体をつくる材料となるタンパク

質、カルシウム、鉄などの栄養素もしっかり確保して、大きく元気に活動的に育ってほしいですね。

１日３回の食事はとても大切です。そして、食事と同じくらい大切なものが『間食（おやつ）』です。

子どもの『間食（おやつ）』は食事の一部と考えましょう

令和 ６年 11月号

小さな体の子ども達は、たくさんのエネルギーを必要としています

第２愛心こども園

朝晩は涼しくなり、だいぶ過ごしやすくなりましたね。

この時期に旬を迎える食材は、冬へ向けての元気な体づくりに

必要な栄養がいっぱいです！ 果物、野菜、魚…

家族みんなで美味しい秋を味わいましょう
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おやつからとる栄養量は

１００～２００kcal程度と

されているよ。

食事で足りない栄養素を補うためのおやつは、

２歳までは１日２回（10時頃、15時頃）、３歳以上は１日

１回（15時頃）が目安となります。

メニューは『麦茶＋おにぎり』や『牛乳＋ミニパン』な

ど、軽い食事をとるイメージで用意します。

不足しがちなカルシウムと食物繊維を補うために、

『ヨーグルト＋いも類』もおすすめです。

市販菓子を利用する際は、牛乳や果物を組み合わ

せるなど、少しの工夫で食事に近い栄養素を確保する

ことが可能となります。


