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＜おやつについて＞ 

午前と午後のおやつの２回分けたり、また、午後の１回だけでおやつを食べる 

方法があります。どちらでもいいので、お子さんの食べる量に合わせてください。 

１歳～２歳は、１日１００～１５０kｃａｌのおやつになります。 

３歳～５歳は、１日１５０～２００kｃａｌのおやつになります。 

１日のおやつ例：普通牛乳（１００ｍｌ）とりんご１/４個（７０ｇ）と組み 

合わせると、１１０kｃａｌで 1歳～２歳のおやつの１日分になります。 

フレンチトーストやサンドイッチは、お子さんのかむ力に合わせて、ひと口大の 

大きさに切ったり、切らずにそのままにすると、自分のひと口大にかみちぎって 

食べる練習になります。 

 

 

１歳から３歳のおやつ 
 


