
みかんM1個

【栄養成分表示例】
※ポテトチップス（塩）

栄養成分表示を
見る習慣をつけ
ましょう！

ヨーグルト
小1個

蒸しまんじゅう
小1個

缶コーヒー
（190ml）
1本

微糖

無糖

カスタードプリン
1個

クロワッサン1個

あんパン1個

メロンパン1個

スポーツドリンク
（500ml）1本

牛乳（200ml）
1杯

あめ １個

ケーキド－ナツ1個

バタークッキー３個

せんべい大３枚

板チョコレート１枚

肉まん１個

炭酸飲料
（500ml）１本

ショートケーキ1個

ポテトチップス
（60g）１袋

たこ焼き８個

フライドポテト（M）

カップラーメン１個

普通

缶ビール
（350ml）
1本

ノンアルコール

微糖

１日の適量 ２００ｋcaｌ以内を守りましょう！間食マップ



おやつやジュースなどの
間食は時間と回数を決めて
ダラダラ食べ・飲みにならない

ようにしましょう！


