
アイス１個は？ 

ポテトチップス 

一袋は？ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月 19日は食育の日 

問合せ先：燕市保健センター 
℡0256-93-5461 

～小腹がすいたら対策～間食するならｺﾚ！ 
 

 ビタミン・食物繊

維が取れる優れも

の。旬のものを食べ

ましょう！暑いと

きは冷凍ﾌﾙｰﾂも◎。

一日に片手に１杯

分が適正量です。 

缶詰やｼﾞｭｰｽは糖

分が高くて、おすす

めしません。 

 

果物 

燕市の特定健診結果では、県や同規模市に比べて、間食をとる率が例年多く、 

それが｢肥満･高血圧･糖尿病｣などの増加につながっている可能性があります。 

菓子類は概してエネルギー量が高いため、ヘルシーな間食に見直しましょう。 

お菓子などの食品には必ず栄養成分表示

があります。買ったり食べたりする前に、お

菓子の「エネルギー量」を見てみましょう。 

食事制限のない健康な人は、間食の目安

は一日の摂取エネルギーの１割程度（１５

０～２００kcal）。血糖コントロールや減量

が必要な方は、一日８０～１００kcal 以内

におさめるようにしましょう。 

野菜・ 

海そう 
ナッツ 

乾物 

タンパク

質食品 

乳製品 基本は 

１日３食を 

しっかり！ 

昼３時と夜９時では、太りやすさが違う！ 

夜９時に飲食すると、昼３時の飲食に比べて 

約２０倍太りやすいのです！ 

夜は身体活動がお休みモードになり、消化

吸収能力と代謝が落ちて、脂肪が蓄積しやす

いです。夜の水分補給は、水やノンシュガー

のお茶、炭酸水などで工夫しましょう！ 
 

 

きゅうり・人参・

セロリ・キャベツな

ど新鮮なものを大

き目に切って少量

の味噌で食べてみ

ては。トマトも◎。 

海そうはめかぶ・

もずく・のり・こん

ぶ・ところてんなど

がおすすめ。 

 

ﾋﾞﾀﾐﾝＥ、ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ

などの栄養も取れ

る。エネルギーと脂

質が多いため、一日

７～８粒程度まで

に。噛みごたえがあ

り、コクがあるので

満足感がある。 

塩分なしのナッ

ツがおすすめ。 

 

高齢者のフレ

イル・若い人の貧

血予防にもおす

すめ。よく噛むし

腹持ちよく満足

感が出る。チー

ズ・サラダチキ

ン・ゆで卵・する

めなど。塩分に十

分気を付けて。 

 

カルシウム・タ

ンパク質もとれ

て、血糖を上げに

くいのでおすす

め。適量は一日

200cc 程度です。

加糖ヨーグルトを

凍らせたり、麹の

甘酒と混ぜて甘酒

ヨーグルトも◎ 

 

食事の栄養バランスを

整え、主食・主菜・副菜を

しっかりとると腹持ちも

よく、間食が不要になる。 

 

～エネルギー表示を見る～ 
 

～食べる時間をチェンジ～ 
 

～３度の食事が熱中症対策～ 

欠食すると熱中症のリスクが高まります 

お菓子などで済まさず、主菜を取り入れた 

食事をしっかりとって防ぎましょう！ 

 

 

 

健康的な 

間食の取り方 


