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子どもの食事についてのお悩み その４

糖の働きは、生きるために決して欠かせない

エネルギー源です。しかし、
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糖がうまく代謝されないと・・・・・

子どもの姿に

どんな糖を選ぶのかが大事！

ブドウ糖果糖液糖や人工甘味料といった

単糖類は作用する時間が短く、血糖値が

急激に上がり、その後インスリンの働きで

急降下するといった働きがおきます。

個人差はありますが、左のような姿として

悪影響をあたえていきます。

食事以外のおやつでの工夫をご紹介します！

血糖値の負担を減らし、栄養価をあげていくことで困った姿からイキイキした姿に！

水溶性植物繊維や塩分

排出作業のあるカリウム

が豊富。噛みごたえ◎

昆布のお菓子

するめ・あたりめ

噛みごたえ抜群。たんぱ

く質がとれる。糖分を添

加された商品は注意

ミネラル豊富で低カロ

リー。チーズを巻いても

◎

海苔のお菓子

ドライタイプは匂いなし。

たんぱく質もとれる。

納豆のお菓子

おやつ煮干し

不足しがちな、たんぱく

質、ビタミンD、カルシウ

ムもとれる

ゆで卵

良質なたんぱく質、ビタ

ミンB群もとれる

チーズ

良質なたんぱく質、カル

シウムも豊富

こんな影響が

さつまいもやかぼ

ちゃは食物繊維豊富

で便秘（排便）にも◎

蒸し野菜（レンジOK）


