
※お菓子などの食品の袋には栄養成分
が表示されているものも多いので参考
にしてみてください。　　→→→

田宮病院 栄養管理室 
健 康・ 
  栄 養 新 聞 
みなさんは、普段どのような間食を 

        どのくらい食べていますか？ 
一般的に200kcal程度の間食が適量だと言われています。 

間食で、何キロカロリー食べているのかな？ 

 

 
①チョコレートやスナック菓子のような高カロリーのものは、少量を小皿にとるか小袋のものを選びましょう。 

②糖分のないお茶を選びましょう。炭酸飲料やコーヒー飲料は糖分が多く含まれているので注意しましょう。 

③不足しがちな栄養素が補えるものを選択しましょう。 

ケーキ、クッキー、チョコレート、スナック菓子は糖分と脂肪が多く高カロリーです。

スナック菓子は塩分も多く含まれています。 

間食で大切なことは、 

食べ過ぎないように回数や量を減らす工夫をする事と1日の栄養素の不足が補えるよう

な種類を選べばいいのですね。 

間食のポイント 

量とカロリーを把握しましょう!! 

＜不足しがちな栄養素＞ 

カルシウム → 牛乳・ヨーグルト 

ビタミン・食物繊維 → 果物 

ヨーグルト 1個 
115kcal 

100mlあたりの成

分表示なので、1本

500ｍｌは5倍の

225kcalです。 


