
栄養科だより １０月号 

おやつ選びのポイントについて知ろう！ 

涼しく過ごしやすい気候になり、「食欲の秋」になりました。 

今回はおやつの食べ方、選び方についてポイントをお伝えします！ 

 ～おやつ選びのポイント～ 

おやつは「間食」といって食事と食事の間にとるものです。食べすぎると肥満の原因となって 

しまいますが、上手に間食をとることで食事のドカ食いや夜食の食べすぎを防いだり、不足しがちな

栄養素を補えたりと様々なメリットもあります！ 

 

 時間：午後 2 時～4 時 

 量の目安：150～200kcal 程度 

     （1 日の摂取カロリーの 10％） 

 おかしのカロリーを知ろう！ 

 
 

ショートケーキ 

1 個 
ポテチ 1袋 

メロンパン１個 

クッキー3枚 

板チョコ 1枚 

プリン 1個 あんぱん 1個 

アイスクリーム 

1個 

せんべい 3枚 

コーラ 1本 

ヨーグルト 1個 

バナナ 1本 

リンゴ 1/2個 

ヤクルト 1本 

 

100kcal 200kcal 

牛乳 200ml 

ご質問はピンクのユニホームの管理栄養士まで 
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令和 3年 10月 1日発行 

星ヶ丘病院 栄養科 

8・9 月のメニュー紹介 

日本人に不足しがちな食物繊維やカルシウムが 

含まれているチーズやヨーグルト、果物、 

ナッツ類、こんにゃくゼリーなどがおすすめ♪ 

 

 

8 月 30 日 

新潟名物！タレかつ丼 

9 月 21 日 

ぶっかけ月見そば 

https://3.bp.blogspot.com/-ZRkAB2UIqe0/UgSMXRltjEI/AAAAAAAAXCc/O12xepeoB4Y/s800/sweets_shortcake.png
https://3.bp.blogspot.com/-Px5a6GgtsPw/UZM5HG3CcFI/AAAAAAAASTk/1f8L7MtAEmE/s800/potatochips.png
https://1.bp.blogspot.com/-8_iInJA-VGo/UgSMUzbH8tI/AAAAAAAAXBk/rfI8OGB16n8/s800/sweets_cookie.png
https://4.bp.blogspot.com/-ATbrSFUraas/WUdZX12gtzI/AAAAAAABFFU/J-smACkxlgo0pte04ogUJnk3XBf7kiTmgCLcBGAs/s800/sweets_chocolate_milk.png
https://2.bp.blogspot.com/-CCR7Ahf2agQ/WerLTDphtJI/AAAAAAABHuI/y13KqABKBrINh8GB40t6OnUdvCaKboc9wCLcBGAs/s800/sweets_purin_cup.png
https://4.bp.blogspot.com/-Iy1f5fofK9s/U8XlW8j7J1I/AAAAAAAAi90/3Iv-lgwk1po/s800/sweets_cup_ice_cream.png
https://3.bp.blogspot.com/-fl-0wcvHHC8/UgSMWykWwUI/AAAAAAAAXCQ/igYYkbugNhc/s800/sweets_senbei.png
https://3.bp.blogspot.com/-fl-0wcvHHC8/UgSMWykWwUI/AAAAAAAAXCQ/igYYkbugNhc/s800/sweets_senbei.png
https://3.bp.blogspot.com/-fl-0wcvHHC8/UgSMWykWwUI/AAAAAAAAXCQ/igYYkbugNhc/s800/sweets_senbei.png
https://4.bp.blogspot.com/-Mv0_RUDAK2M/V9ppyNuaczI/AAAAAAAA9yE/l2_CPuRoWOk60Sh9BAoaPqDi0y1YT2R_wCLcB/s800/petbottle_cola.png
https://1.bp.blogspot.com/-vrMofEaWACQ/WQvvBf4BbCI/AAAAAAABED4/9v4IEnzBtwMO9MKjFVDufUUCBruAuMPHwCLcB/s800/food_yogurt_cup.png
https://2.bp.blogspot.com/-oTqVMb3zbQ4/UgSMNNLY2wI/AAAAAAAAW-o/4nxDWnz7YsQ/s800/fruit_apple.png
https://1.bp.blogspot.com/-s5sqbuyTLkA/UWgWbDG7WiI/AAAAAAAAQC0/GRdjpGfs6YU/s1600/food_melonpan.png
https://1.bp.blogspot.com/-3viahpXXwv8/VSufRsKh5MI/AAAAAAAAs5A/obTh3yGNO-g/s800/milk_gyunyu_pack.png

