
参考：厚生労働省HP　https://kennet.mhlw.go.jp/tools/wp/wp-content/themes/targis_mhlw/pdf/leaf-nutrition-2.pdf

間食を見直してみませんか？

体重増加！！

甘いお菓子やジュースは少量でも
エネルギーがギュッと詰まっています。

消費しきれないエネルギーが脂肪に変わり、
体重増加の原因になります！

何となく食べる

間食をとりすぎて、１日の摂取エネルギーが消費エネルギーを上回ると、体重は増加します！

消費エネルギー

摂取エネルギー

朝食

昼食

夕食

間食



間食のとりすぎを防ぐ工夫
３食をしっかり食べ
食事リズムを規則的
にする！

栄養成分表示を
チェックする

甘い間食の
お供は飲み物を
無糖にする

お菓子類の
買い置きをしない

ソフトビスケット

4枚(40g) 205kcal
高カカオチョコレート

　　30g　165kcal
 素焼きナッツ

30g　187kcal
  クリームパン

1個(70g) 200kcal
        塩むすび 
1個(120g) 208kcal

参考：日本食品成分表（八訂）増補 2023年、厚生労働省HP https://kennet.mhlw.go.jp/information/information/food/e-03-002 　 札幌市ウェルネス推進課　２１１－３５１６

【約200kcal 間食の一例】

今日からできる！！

１日の間食の目安　　200kcal
※食事で医師の指示がある場合は、そちらに従ってください。


