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宮城県気仙沼保健所
【本シートの参考資料】

健康づくりサポートネット（厚生労働省）
エネルギー早わかり第３版（女子栄養大学出版部）

【シートの使い方】
間食を食べなかった日の日付を記入しましょう。毎日じゃなくてもOK！

夜は脂肪が溜まりやすい？！
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時計遺伝子BMAL1の体内変動のイメージ
（参考：日本栄養・食糧学会監修「時間栄養学 時計遺伝子と食事のリズム」第２版（２０１６））

◎近年の研究によって、脂肪の蓄積には、
「BMAL1」と呼ばれる時計遺伝子が
関わっていることが明らかになっています。

◎この「BMAL1」は、特に夜間に増加し、
一方昼間の14時頃が、最も減少すると
言われています。

脂肪をため込む遺伝子 夜間に増加！

気仙沼圏域(気仙沼市・南三陸町)
は、間食をたべる習慣がある人が、

県内で最も多い地域です

ちなみに…

よく食べる間食のエネルギーの目安は？

間食が食べたい！そんな時のポイント
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板チョコレート
3かけら 50kcal

プリン
1個 126kcal

チョコレート
プレッツェル
10本 110kcal

フルーツゼリー
1個 91kcal アイスミルク

200ml
374kcal

かたやき
しょうゆせんべい
1枚 88kcal

アイスバー
1枚 64kcal

どら焼き
1個 256kcal

シュークリーム
1個 172kcal

柿の種＆ピーナッツ
30g 141kcal

チーズケーキ
1個 334kcal

ポテトチップス
1袋 337kcal

ポテトスティック
1個 298kcal

メロンパン
1個 415kcal

カレーパン
1個 335kcal

インスタント
ラーメン

1食 343kcal

スポーツドリンク
500ml
125kcal

コーラ
350ml
170kcal

缶コーヒー（微糖）
260ml
50kcal

速歩
15分 60kcal

軽い筋トレ
15分 45kcal

軽いジョギング
15分 90kcal

サイクリング
15分 120kcal

水泳(クロール)
15分 160kcal

ちなみに運動で消費できるエネルギーは…(７０ｋｇ男性の場合)

菓子類は、少しの量でもエネルギーが高いものが多いのが特徴。少し食べ過ぎた日は、
翌日以降の食べる量をセーブしたり、運動で消費するなどして、調節することが大切！

間食を食べるときは
お昼どきに

パッケージの
「栄養成分表示」
を見て量を調節

間食を食べる
量の目安は１日
200kcal以内に

間食は生活のうるおいでもありますよね。
「おやつが我慢できない！」そんなときは、
時間や量を決めて、楽しく食べましょう！

＊数値は県平均を100とした際の標準化該当比。
出典：宮城県健康推進課「令和6年度版データからみたみやぎの健康」

記録開始
いいね!!

7日目到達
すごい!!

もはや
習慣の
レベル！

継続できてすばらしい!!!!

男性 女性


