
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

賢い間食の食べ方！ 
～間食の食べ過ぎはどうしてよくないの？～ 

 栄養バランスが崩れやすい 

エネルギーの過剰摂取に繋がる 

糖質の過剰摂取になりやすい 

体調への影響が心配 

 

体脂肪の蓄積が心配 

 

生活習慣病が心配 

 

「お菓子が食事代わり」 

「お菓子を食べた(食べる)分、食事を減らす」  ｅｔｃ． 

★食事からとる栄養素が不足すると．．． 

疲れやすい、風邪をひきやすい、 

肌が荒れる、便秘気味になるなど体調不良の原因に！ 

★食事に加えて、間食を食べ過ぎると．．． 

1日の中でエネルギーの過剰摂取となり、 

体脂肪が蓄積されやすい！ 

★糖質を過剰に摂取すると．．． 

血糖のコントロールが乱れやすくなる！ 

中性脂肪が合成されやすくなり、肥満や脂質異常症の原因に！ 

ヘルシーライフサポートプロジェクト Gotsu（健康医療対策課） 



 

食べる「時間」を見直そう！ STEP１ 

 

STEP2 

 

食べる「量」を見直そう！ 

１日200㎉以下を目指しましょう 

(栄養成分表示をチェック！) 

 

STEP3 

 

「選び方」を見直そう！ 

食事の後にダラダラ食べない 

午後４時までがおすすめ 

仕事や TVを見ながらの「ながら食い」はしない！ 

 

低脂肪の和菓子がおすすめ ※ただし、食べ過ぎは禁物！ 

 

※ お菓子のカロリーと脂質量(100ｇあたり) 

ショートケーキ 

344㎉ 

(14.0ｇ) 

ドーナツ 

396㎉ 

(11.8ｇ) 

ようかん 

296㎉ 

(0.2ｇ) 

串だんご 

197㎉ 

(0.4ｇ) 

洋菓子 和菓子 


