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参考： 厚生労働省e-ヘルスネット「間食のエネルギー」
            糖尿病ネットワーク「おいしく・健康になる間食ライフ」、太らない間食

太りにくい体づくりにおすすめ

ヘルシースナッキング

食後 3 ～ 4 時間後
昼食～夕食の間隔が長くなるため、
昼食後 3～ 4時間後がおすすめです
※昼食から夕食まで 6時間以上間隔があく方に推奨

ヘルシースナッキングとは
間食を賢く取り入れることで、
太りにくい体を作る食習慣のこと

メリット４つ

アメリカ
発祥

①空腹によるドカ食いを防ぐ

②食後血糖値の急上昇を抑え
　脂肪を溜めにくい体にする

③眠さやだるさを防ぐ

④不足しがちな栄養素を補える

ヘルシースナッキングの方法

どれくらいの量？

糖質の吸収を穏やかにする食物繊維と、
満腹感が持続するたんぱく質を意識！

何を
食べる？

ナッツ類 （無塩）、 フルーツ、
ドライフルーツ、 乳製品、 ゆで卵、
おにぎり (玄米、具にシャケ・明太子など)

フルーツに含まれる果糖は血糖値を急激に
上昇させないことがわかっています。 また血糖値の
上昇抑制にはたらく食物繊維も含まれています。

パッケージに 「ヘルシースナッキング」 と
書かれたお菓子もコンビニなどで出ています！

さけ

おすすめ

200kcal 程度 / 日を目安に
栄養成分表示でエネルギー量を
チェックしてみよう！

栄養成分表
1袋（40ｇ）当り

エネルギー　170kcal
たんぱく質　 　3.3ｇ
脂質　　　　 　5.7ｇ
炭水化物　   　27.6ｇ
食塩相当量   　0.01ｇ

ナッツ＆
ドライフルーツ

食べるタイミングは？


