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がかかるので、腹もちがよく、長時間ｴﾈﾙｷﾞｰを供給してくれる、体に不可欠な栄養素の１つです。また、細胞膜

やﾎﾙﾓﾝの成分となったり、体温を維持したり、内臓を衝撃から守ったりするなど、重要な役割がたくさんありま

す。摂り過ぎはいけませんが、適切な量はしっかりとりましょう。
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乳幼児期に味覚の情報を増やす

衣替え 運動会予行練習

脂　　　質　　　15.4ｇ 脂　　　質　　　18.9ｇ

カルシウム　　188ｍｇ カルシウム　　206ｍｇ

エネルギー　　495kcal エネルギー　　580kcal

たんぱく質　　16.8ｇ たんぱく質　　21.3ｇ

三才未満児 三才以上児

運動会

果物
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ｴﾈﾙｷﾞｰは、糖質やたんぱく質の２倍以上。消化吸収に時間

「脂肪は太る」などと敬遠されがちですが、実は１ｇ当たりの
重要な役割を持つ栄養素「脂肪」

こまめに脱ぎ着をする必要があります。乳幼児は自分

熱中症を心配するほどですが、夜には肌寒くなるため、

で体温を調節するのがまだ難しいため、気づかないうち

　日中はまだまだ暑い日が続きますが、朝夕はいつ

の間にか秋の気配が感じられるこの頃。過ごしやす

まう子も多くなります。一日の気温差が激しく、日中は

くなったとはいえ、季節の変わり目で体調を崩してし

１日あたりの栄養量


