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 時間 種類 量 
活動量が多い 15 時ま

でにしましょう。夕食後などは、昼に

比べ活動量が少なくエネルギーとし

て使われにくくなります。 

 

低カロリー・低糖質の

ものを選ぶようにしましょう。商品

の裏にある「栄養成分表示」を見比

べてみると良いですよ☺ 

1 日の始めに、今日食

べる間食の量を決める、ティータイム

には食べるだけのおやつをテーブル

に並べるようにしましょう。 

低
カ
ロ
リ
ー
な
間
食 

▼糖質オフ商品 

高
カ
ロ
リ
ー
な
間
食 

12：00 

昼
食 

15：00 

間
食 

起
床 

7：00 8：00 

朝
食 

9：00 

出
勤 

就
寝 

23:00 
19：00 21：00 

夕
食 

何か食べたい… 

 

寝る２時間前までには 

食事を終わらせるようにしましょう ▲133kcal 
▲ちょっと小腹が空いたとき 

上
手
な
間
食
の
取
り
方 

キ
ャ
ラ
メ
ル 

▼素焼きナッツ 

▼ヨーグルト(無糖) ▼ハイカカオチョコ 

素焼きアーモンド 

大豆系バー 


