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サンドイッチ２切れ

ミルクティー１杯

（２５０kcal） 

ヨーグルトサラダ

（２００kcal） 

蕊鎗彌鐘震議溌欝溌鶚
おやつを食べることは､おかしを食べることだと思っていませんか？そして飲み物は、

炭酸飲料水や清涼飲料水ばかりになっていませ/Uか？

清涼飲料水や炭酸飲料水は冷たくして飲むことが多く､あまり甘さを感じません.でも､缶

入りの清涼飲料水1本(250mI)に､スプーン5杯の砂糖が入っています.1本飲むと､ごはんを

ちやわんに1杯食べたと同じエネルギーをとったことになり､おなかがふくれてしまいます．

ふかしいも１／２本

牛乳１杯

（２７０kcal） 

ビスケット５枚

牛乳１杯

（２７０kcal） E臺篁三７
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二三】蔭三廷一 糖分はビタミンB/によって

エネルギーにかえられま

す｡糖分をたくさんとると、

ビタミンB/も多く使われる

ので､体調をくずしやすく毬

る゜
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水分や糖分でお鞍かがいっ

ぽいにthP叺芒ちんと食事がで

き鞍竹るので､蓋養のバラン

スがくずれ､夏バテに鞍る゜
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太りやすくなる。 むし歯がで芝やすく盆ろ。
ﾌﾞﾚﾝ千ﾄｰｽﾄ(Ｚ八分）

豆○戯3f物CD戯Df7mポイントＩ
７IL-uWDヨーq7jLﾄあえ

篭⑳ 
縛嗜ョ

塵噛壹覇
①ポウルに邸1個､砂苗大さじ１，

牛乳100ccを入れて混ぜた中

に食パン2枚をつけろ。

②フライパンにバター大さじlをと

かし､弱火でこんがり焼く。

①バナナ､もも､みかん缶､パイン

缶など好みの<だも⑪を食べや

すい大きさに切り､器に盛る。

②ヨーグルトをかけろ。

清涼飲料水を氷の代わ清涼飲料水は冷蔵庫

りにし甑､。 に常鋪しない。

食事の前には清涼飲料清涼飲料水を飲むとき

水を欲ま鞍い゜は.コップにつぎ鋼ﾅろ。
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