
おやつを上手に「楽しむ（食べる）」コツ
血糖コントロールや指示エネルギー量を考慮しながら楽しみましょう

監修：浜野久美子（関東労災病院 糖尿病内分泌内科部長）　制作・発行：糖尿病ネットワーク　後援：江崎グリコ株式会社
詳しくは、糖尿病ネットワーク「糖尿病患者さんの間食指導の情報ファイル（http://www.dm-net.co.jp/kanshoku-file/）」をご覧ください。
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400kcal 以上

チョコレートケーキ
1個 498kcal

3.6カーボ（54.0g）

ショートケーキ
1個 344kcal

3.1カーボ（47.1g）

シュークリーム
1個 226kcal

1.3カーボ（19.8g）

プリン
1個 247kcal

1.2カーボ（19.4g）

大福
1個 287kcal

4.5カーボ（68.5g）

どらやき
1個 270kcal

3.9カーボ（58.8g）

かりんとう
4本 210kcal

1.6カーボ（24.3g）

牛乳
200ml 137kcal
0.6カーボ（9.9g）

コカ・コーラ
500ml 225kcal

3.7カーボ（56.5g）

オレンジジュース
200ml 102kcal

1.6カーボ（24.0g）

ガリガリ君 ソーダ
1本 70kcal

1.2カーボ（18.5g）

ジャイアントコーン
チョコナッツ
1個 256kcal

1.8カーボ（27.4g）

ハーゲンダッツ
ミニカップ バニラ

1個 267kcal
1.4カーボ（21.7g）

カロリーコントロールアイス
バニラ 1個 80kcal
0.7カーボ（11.0g）

かっぱえびせん
1袋（90g） 437kcal
4.0カーボ（60.9g）

ポッキー
1箱 358kcal

3.0カーボ（46.2g）

巨峰 1房 178kcal
3.2カーボ（48.0g）

マックシェイク バニラ
Mサイズ 321kcal
4.5カーボ（68.5g）

マックフライポテト
Mサイズ 454kcal
3.6カーボ（53.7g）

フルーツパフェ
1人前 408kcal

3.4カーボ（51.7g）

じゃがりこ チーズ
1個 290kcal

2.3カーボ（34.9g）

メロンパン
1個 494kcal

5.2カーボ（78.4g）

カレーパン
1個 363kcal

2.5カーボ（37.5g）

ポテトチップス うすしお味
1袋（85g）  477kcal
3.1カーボ（46.5g）

エネルギー量

炭水化物（糖質）量

※記載情報は2011年11月1日現在の情報です。
※記載されている食品のエネルギー量、炭水化物量（カーボ）は、
　各企業から提供された標準的なデータをもとに算出。
※市販食品以外のものについては、「五訂増補日本食品標準成
　分表」（文部科学省）に準じ、糖尿病ネットワークで算出。

みかん（缶）
20粒（液汁含まない） 168kcal

2.7カーボ（40.0g）

ポカリスエット
500ml 125kcal

2.0カーボ（31.0g）

バナナ
1本 103kcal

1.8カーボ（27.0g）
りんご 1個 138kcal
2.5カーボ（38.0g）

エネルギー量や炭水化物量（カーボ）の高いものは、量を調節
1日の「指示エネルギー量」の範囲内で、やりくりしましょう

食べる時間・タイミングを考えて
寝る前はやめて活動量の高い午前中にしたり、食事と一緒に摂る等の工夫を

ひと口で食べてしまわず、ゆっくりと味わって食べる
お茶と交互に食べる等の工夫を

おやつを無意識に食べない
習慣化せず、決めた日・時間に

同じエネルギー量でも、
炭水化物量（カーボ）は異なります

あんパン
1個 324kcal

4.3カーボ（64.1g）

煎餅
3枚 189kcal

2.4カーボ（36.0g）


