間食の上手な選び方と食べ方
名前（　　　　　　　　　　　　　　）
１．自分が食べたいまたはよく食べる間食（飲み物含む）を，下の選択肢から選んで書いてみよう！

	カップラーメン 350 kcal
	メロンパン 330kcal
	カレーパン 290 kcal
	ソーセージパン 350 kcal

	ポテトチップス  330kcal
	からあげ 160kcal
	おにぎり 180 kcal
	バニラアイス 270kal

	かき氷系アイス 70kcal
	プリン 100 kcal
	ヨーグルト 150 kcal
	チョコレート菓子 200 kcal

	サンドイッチ 220kcal
	アメリカンドッグ 310kcal
	肉まん 250 kcal
	どら焼き 230 kcal

	シュークリーム 200 kcal
	炭酸飲料 230 kcal
	お茶（無糖） 0kcal
	お茶（加糖） 80kcal

	栄養ドリンク 170 kcal
	スポーツドリンク 100 kcal
	水 0kcal
	水（味つき） 100 kcal


※記載しているカロリーは目安です。
２．自分が食べたい間食のエネルギーを計算しましょう！

自分が食べたい間食のエネルギー・・・合計　　　　　　　　　　　　　　　kcal


３．いまの講話を聞いて，１番で書いた自分の食べたい間食は，改善した方が良いですか？
　　　（　　　　　　はい　　　　　・　　　　　　いいえ　　　　　）


４．不足する栄養素を上手に補うにはどうしたらよいですか？
＜食べたい間食＞例：カップラーメン１個,カレーパン１個,メロンパン１個





＜計算欄＞





「はい」の人は，間食をどんなものに変えればよいですか。








これからどんなことに気をつけて間食を食べればよいですか。

















