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10:00  大福(150㎉) 

１５：００  クッキー(50㎉) 

 

200 

１ 

間食記録カレンダー 
🕒１５時まで 🥜ナッツや低糖質に 🍩量を決めて 

書き忘れた日は気にせずに😙 

月 量を少なく 

できた日に〇を 

つけましょう！ 

 

間
食
を
減
ら
せ
た
自
分
に 

グ
ッ
ド
ボ
タ
ン 

大
濠
内
科 


