
◎

  

 

 間食は肥満への影響を考え敬遠されがちですが、上手に摂れば、不足しがちな栄養素

を補え、様々な効果を期待することが出来ます。今月は、「間食（おやつ）」について 

考えてみましょう。   

 

◎だらだら食べずに、時間と量（150～200kcaL） 

 を決めて食べましょう。 

◎お菓子の買い置きはしない。 

◎洋菓子よりは和菓子を選びましょう。 

◎食べる分だけ、取り分けましょう。 

◎21時以降は食べないようにしましょう。 

おやつの効果 

♠空腹の軽減・ドカ食いを防ぐ。      ♥疲れを癒す。 

気分をリフレッシュする。        ♦仲間とのコミュニケーションを円滑に 

♠ストレスを解消し、集中力を        図ることが出来る。 

〇次の食事でエネルギー源となる糖質や脂肪を蓄積しようとします。 

〇必要以上に空腹を感じ、食べる量が増え、 

 胃や腸への負担が増加します。 

食事と食事の間が 

あきすぎると・・・ 

◎

1日の摂取エネルギーの10％が目安となり

ます。 

◆摂取エネルギー（一般成人） 

 1800～2000Kcal 

 β性別・活動量によって異なります。 

◎おやつ 

一般的なおやつ     おやつ 

(100kcal) 

ポテトチップス13枚 

板チョコ５かけ弱 

おせんべい1.5～2枚 

カステラ2/3切れ 

ナッツ類15～20ｇ 

煮干し（小魚）30g 

さつま芋80ｇ 

補食としての役割があります。おやつ=お菓子ではなく、3食でとれない栄養を 

補うつもりで、選ぶようにしましょう。 

Ca豊富な

おやつ 

ヨーグルト1ケ（100kcal) 

牛乳200CC（140kcal) 

チーズ1ケ（60Kcal) 

食物繊維豊富

なおやつ 

きんつば、羊羹（130kcal) 

プルーン1ケ（25kcal) 

干し芋1枚（75kcal) 

バナナ1本（77kcal) 


