
疲れた時の間食リスト

1 . ど う し て も 甘 い も の が 食 べ た い と き

1 .  ハ イ カ カ オ チ ョ コ 2 か け

２ .  ヨ ー グ ル ト ＋ は ち み つ 少 し

４ .  焼 き 芋 ＋ ナ ッ ツ

３ .  干 し 柿 ＋ チ ー ズ

ポ リ フ ェ ノ ー ル が 血 糖 値

の 急 上 昇 を 抑 制 ！

た ん ぱ く 質 中 心 で 甘 味 を

加 え る と 満 足 度 ア ッ プ

ド ラ イ フ ル ー ツ で も ◎

歯 ご た え ＋ 脂 質 ＋

た ん ぱ く 質

デ ー ツ チ ー ズ も 美 味 し い

ナ ッ ツ は ビ タ ミ ン E と 良 質 な

脂 質 た っ ぷ り

高 カ ロ リ ー な の で 食 べ す ぎ

注 意 ！



疲れた時の間食リスト

2 . 頭 も 体 も だ る い と き

1 .  ゆ で 卵

２ .  ギ リ シ ャ ヨ ー グ ル ト

４ .  豆 腐 バ ー / チ キ ン バ ー

３ .  納 豆

ア ミ ノ 酸 ス コ ア 1 0 0 ！

回 復 の 材 料 に ◎

乳 製 品 が 得 意 な ら ◎

ナ ッ ツ を 入 れ て も

腸 に も や さ し い 補 食

チ ー ズ を か け て 焼 く と

食 べ や す い

コ ン ビ ニ で も 買 え て

持 ち 歩 き に も ◎

た ん ぱ く 質 補 給 に ！



４ .  焼 き 鳥

疲れた時の間食リスト

3 . 小 腹 も す い て い る と き

1 .  ス ー プ

２ .  小 さ め お に ぎ り

３ .  お で ん

ミ ネ ス ト ロ ー ネ

卵 ス ー プ な ど

具 多 め 、 た ん ぱ く 質 系 が ◎

納 豆 巻 き な ど も お す す め

眠 く な り や す い 人 は 避 け て

コ ン ビ ニ で 調 達 す る な

ら お で ん も あ り ！

卵 、 大 根 、 厚 揚 げ な ど

焼 き 鳥 は よ く 噛 む の で 小 腹 満

た し に ◎ 塩 味 を チ ョ イ ス

1 本 程 度 ま で



ごあいさつ

動画をご覧いただきありがとうございました！

資料をお役立ていただけると幸いです。

感想やご質問は、ぜひ公式 L I N E にお送りください。

すべて目を通して返信させていただきます。

今後も食と健康にまつわる情報発信を続けていきますので

またぜひご覧ください！

今後ともどうぞよろしくお願いいたします☺

　　　　　　　　　　　　食事栄養アドバイザー　小西　麻衣

※本資料の内容の著作権は作成者に帰属します。無断での転載、複製、

再配布は固くお断りいたします。


