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	間食について
	間食とは
	生活習慣病のリスク上昇
	肥満
	集中力・気分の低下
	生活リズムの乱れ
	栄養バランスの偏り
	間食をとるなら、ここがポイント！
	★いつ食べるか
	★なにを・どのくらい
	★お菓子より主食を食べる


	飲み物に含まれる砂糖の量
	スティックシュガー1本＝3ｇ
	0本
	コーヒー （無糖）

	2本
	コーヒー （微糖）

	4本
	乳酸菌飲料

	5本
	野菜果汁 ジュース

	6本
	炭酸栄養 ドリンク

	7本
	乳性飲料

	8本
	9本
	げんまい 飲料
	エナジー ドリンク

	10本
	11本
	スポーツ ドリンク
	185
	ml
	0 kcal

	185
	ml
	ml
	39 kcal
	50 kcal

	200
	ml
	69 kcal

	120
	ml
	79 kcal

	180
	ml
	89 kcal

	200
	ml
	106 kcal

	250
	ml

	250
	ml

	500
	ml
	115 kcal
	140 kcal
	135 kcal
	糖質
	糖質   22ｇ
	27.5ｇ
	糖質   30ｇ
	糖質   19ｇ
	24.4ｇ
	33.5ｇ
	糖質
	糖質   6.5ｇ
	11.5ｇ
	糖質
	15.4ｇ
	糖質
	0ｇ
	糖質
	糖質


	12本
	ミルク ティー

	13本
	14本
	15本
	16本
	レモン ティー
	抹茶ラテ
	炭酸飲料
	炭酸飲料

	17本
	18本
	19本
	カフェラテ
	炭酸飲料
	炭酸飲料

	20本
	ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ

	21本
	乳性 炭酸飲料
	500
	ml

	500
	ml

	500
	ml

	355
	ml

	500
	ml

	500
	ml
	180 kcal
	156 kcal
	220 kcal
	170 kcal
	200 kcal
	288 kcal
	糖質   39ｇ
	糖質   47ｇ
	糖質   50ｇ
	糖質   44ｇ
	糖質
	52.8ｇ
	36.5ｇ
	糖質

	500
	ml

	500
	ml

	500
	ml

	500
	ml
	210 kcal
	220 kcal
	245 kcal
	260 kcal
	糖質   55ｇ
	糖質   60ｇ
	糖質   63ｇ
	糖質
	56.5ｇ
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