
「間食
かんしょく

」をとりすぎていませんか？ 

間食
かんしょく

とは，「おやつ」のことです。みんな大好
だ い す

きなおやつだと思
おも

いますが，おやつの中
なか

にはエネルギー量
りょう

（カロリー）が多
おお

いものもあります。食
た

べるときには，量
りょう

や食
た

べるものを調節
ちょうせつ

することが大切
たいせつ

です。 

間食
かんしょく

の目安
め や す

 ▷ 約
や く

２００kca l
キロカロリー

 

 

 

 

 

 

 

 

とりすぎを防
ふせ

ぐポイント 

 

 

 

 

 

 

こんな食
た

べ方
かた

には注意
ちゅうい

！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

とりすぎてしまった時
とき

には… 

 

 

歩
ある

く（ゆっくり） 12.5k c a l
キロカロリー

 なわとび 54.0k c a l
キロカロリー

 

歩
ある

く（早
はや

く） 27.5k c a l
キロカロリー

 自転車 32.5k c a l
キロカロリー

 

走
はし

る（ランニング） 30.0k c a l
キロカロリー

 サッカー 45.0k c a l
キロカロリー

 

 

ポテトチップス（１袋
ふくろ

・６０ ｇ
グラム

） 

約
やく

３３２k c a l
キロカロリー

 
チョコレート菓子

か し

（１袋
ふくろ

・３６ ｇ
グラム

） 

約
やく

１８２k c a l
キロカロリー

 

シュークリーム（１個
こ

・約
やく

８５ ｇ
グラム

） 

約
やく

１９４k c a l
キロカロリー

 

プリン（１個
こ

・約
やく

９０ ｇ
グラム

） 

約
やく

１１３k c a l
キロカロリー

 

成分表
せいぶんひょう

をチェックする！ 

 パッケージの成分表
せいぶんひょう

をチェックし，２００

k c a l
キロカロリー

より多
おお

い場合
ば あ い

は，一人
ひ と り

で全部
ぜ ん ぶ

食
た

べる

のではなく，半分
はんぶん

にしたり，友達
ともだち

や家族
か ぞ く

と分
わ

け合
あ

ったりして食
た

べましょう。 

飲
の

み物
もの

にも注意
ちゅうい

！ 

 飲
の

み物
もの

を組
く

み合
あ

わせて間食
かんしょく

をするとき

は，無糖
む と う

のお茶
ちゃ

がおすすめです。牛乳
ぎゅうにゅう

は

栄養価
え い よ う か

が高
たか

いですが，エネルギー量
りょう

(カロリ

ー)も多
おお

いので，飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

お腹
なか

いっぱい食
た

べる 

おやつを食
た

べすぎて

しまうと，そのあとの

食事
し ょ く じ

が食
た

べられなくなっ

てしまいます。 

いつでも食
た

べる 

好
す

きなときに食
た

べて

いると食事
し ょ く じ

のリズムがく

ずれてしまいます。 

ダラダラ食
た

べる 

いつまでも口
く ち

の中
なか

に

食
た

べ物
もの

があると，むし歯
ば

になりやすくなってしま

います。 

１回
かい

の量
りょう

を決
き

めて 

食
た

べましょう！ 

時間
じ か ん

を決
き

めて 

食
た

べましょう！ 

食
た

べ終
お

わった後
あと

は 

歯
は

みがきやうがいを 

しましょう！ 

瑞穂野地域学校園養護部会 

肥満予防資料② 

①からだを動
う ご

かしてエネルギーを使
つか

おう！ 

 下
した

の表
ひょう

は 30 ｋ ｇ
キログラム

の人
ひと

が 10分間
ぷんかん

遊
あそ

んだ時
とき

に使
つか

われるエネルギーです。 

②次
つぎ

の日
ひ

は調節
ちょうせつ

しよう！ 

 毎日
まいにち

とりすぎないように，量
りょう

や食
た

べるものを

考
かんが

えましょう。 

フルーツや乳製品
にゅうせいひん

を間食
かんしょく

にして 

栄養
えいよう

補給
ほきゅう

をすることもおすすめです♪ 

 学校
がっこう

で出
で

ている牛乳
ぎゅうにゅう

の成分表
せいぶんひょう

です！ 


