
現代社会ではお菓子やジュース、デザートなど、甘いものがいつでも手に入り、摂り過ぎてしまうことが問題に

なっています。甘いものをたくさん食べると、食事がおろそかになり、体に必要な栄養が不足しがちになります。

また、血糖値が急激に上がったり下がったりすることで、集中力が続かなくなったり、イライラしやすくなったり

することも。これは、心と体のバランスを崩す原因にもなりかねません。

「甘いものを一切食べない」のではなく、五味（甘味、塩味、酸味、苦味、うま味）をバランスよく味わうこと

を大切にしましょう。

甘いものは、食事とは切り離して楽しむなど、メリハリをつけることが大切です。多様な味を知ることで、子ど

もたちの食の世界はもっと広がり、豊かなものになります。


