
（kcal)
100 200 300 400

あんパン（78ｇ）
 ２１８kcal

ドーナツ（47ｇ） メロンパン（７０ｇ）
１７７kcal ４４３kcal

チョココロネ（66ｇ）
２０３kcal

シュークリーム（78ｇ）  １９１kcal

アップルパイ（90ｇ）
２７４kcal ショートケーキ

バターケーキ（38ｇ） （110ｇ）  ３７８kcal
 １６９kcal

プリン（90ｇ）１１３kcal クッキー（50ｇ）
　　２３３kcal

オレンジゼリー（144ｇ）
１０２kcal ようかん（60ｇ）

１７８kcal 　　　　大福もち（108ｇ）２５５kcal

どらやき（85ｇ）
せんべい（55ｇ） ２４１kcal
２０６kcal

　　ミックスあられ（35g）
カステラ（40ｇ） １５４kcal

 １２８kcal
ミックスナッツ

（24g）
かりんとう（30g） １４６kcal

１３２kcal

あめ（20g）７８kcal

キャラメル(19g)８２kcal
アイスクリーム（バニラ）

ミルクチョコレート（1かけ15g） （120ml）２７０kcal
８４kcal
チョコレート菓子（1袋3本入り18ｇ）
９１kcal

　　　　 「実物大・そのまんま菓子類

　　　 １６６kcal 飲み物カード」群羊社発行」より

100 200 300 400 （kcal)

ポテトチップス（30g）

京都府山城北保健所

◆◆ 間食のエネルギー ◆◆ 

洋
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類 
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ン 

間食は食べる前に、種類と量を考えましょう！！ 

和
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