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200ｋcal以上なら、 

量や食べる回数を 

減らしましょう！ 

１．ふだんは、食
た

べる時
じ

間
かん

を決
き

めて。 

２．次
つぎ

の食
しょく

事
じ

を 考
かんが

えて適
てき

量
りょう

を。（小分
こ わ

けして食
た

べるなど。） 

３．食
しょく

事
じ

や寝
ね

る前
まえ

の、２時
じ

間
かん

はひかえる。 

４．運動前
うんどうまえ

のおやつは、お菓子
か し

ではなく軽
けい

食
しょく

を。 

５．ふだんの水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、水
みず

やお茶
ちゃ

など甘
あま

くないものを。 

（汗
あせ

をよくかく夏
なつ

や運
うん

動
どう

時
じ

は、スポーツドリンクもＯＫ
オーケー

。） 

おやつ選
えら

びのルール 
食
た

べた後
あと

は、 

歯
は

みがきや 

ブクブクうがいを！ 

を！ 

アイスクリーム 
１５５ｇ 
３２９kcal 

ショートケーキ 
１１０ｇ 
３６０kcal 

アップルパイ 
９０ｇ 

２７４kcal 

チョココロネ 
６６ｇ 

３３７kcal 

メロンパン 
７０ｇ 

２５６kcal 

あんみつ 
２３０ｇ 
２２２kcal 

クッキー 
50ｇ(３枚) 
２６１kcal 

あんぱん 
７８ｇ 

２１８kcal 

ぶどうパン 
80ｇ(１枚) 
２１５kcal 

どらやき 
８５ｇ 

２４１kcal 
デニッシュ 
ペストリー 
５９ｇ 

２３４kcal 

シュークリーム 
８１ｇ 

１８５kcal 

おにぎり 
１１０ｇ 
１９７kcal 

カステラ 
５０ｇ 

１６０kcal 

イースト 
ドーナツ 
４７ｇ 

１８１kcal 

バターケーキ 
３８ｇ 

１６８kcal 

ポテトチップス 
３０ｇ 

１６６kcal 

かりんとう 
３０ｇ 

１３２kcal 

キャラメル 
３０ｇ 

１３０kcal 

ふかしいも 
６５ｇ 
９１kcal 

スナック菓子 
(キャラメル味) 

２３ｇ 
１３１kcal 

ワッフル 
(ｶｽﾀｰﾄﾞｸﾘｰﾑ入り) 

３５ｇ 
８８kcal 

オレンジゼリー 
１４４ｇ 
１２８kcal 

スナック菓子 
(エビ入り) 
２６ｇ 

１２８kcal 

カスタードプリン 
９０ｇ 

１１３kcal 

大福もち 
７０ｇ 

１６５kcal 牛乳 
２００ml 
１３８kcal 

コーラ 
２５０ml 
１１５kcal 

ヨーグルト 
ドリンク 
１８０ml 
１１７kcal 

アーモンドチョコ 
14ｇ(４粒) 
８２kcal 

あんぱん 
30ｇ(小１個) 

７８kcal 

バナナ 
１００ｇ 
８６kcal 

グミ 
20ｇ(５粒) 
７０kcal 

せんべい 
15ｇ(１枚) 
５７kcal 

トマト 
100ｇ(１個) 
１９kcal 

クリームパン 
26ｇ(小１個) 

５９kcal 

りんご 
１００ｇ 
５７kcal みかん 

100ｇ(１個) 
４６kcal 

マシュマロ 
１４ｇ 
４６kcal 

ミルク 
チョコレート 
１５ｇ 
８４kcal 

ポッキー 
１６ｇ 
８０kcal 

あめ 
２０ｇ 
７８kcal 

缶コーヒー 
２００ml 
７６kcal 

 スポーツドリンク 
５００ml 
１０５kcal 

オレンジジュース 
(果汁１００％) 

２００ml 
８４kcal 

プレーンヨーグルト 
８３ｇ 
５６kcal 

トマトジュース 
１８０ml 
３１kcal 

せん茶 
１００ml 
２kcal 

むぎ茶 
１５０ml 
２kcal 

※重量・エネルギーは、小数点第１位を四捨五入 

おやつ１ 食 分
しょくぶん

のエネルギー 飲
の

み物
もの

のエネルギー 

200 
kcal 

以上 

100 

 ～
 

200 
kcal 

100 
kcal 

未満 

きゅうしょくだより 11月


