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２４２

余った糖はどこにいくのかな




買い物
徒歩１０分

ご飯・すまし汁
大根寿司３切れ
柿１個・丸芋
ブロッコリー
ご飯・味噌汁
ネギマ・焼鮭
飲むヨーグルト


食べた物
食べた量
含まれる糖
雑煮（餅）
１杯
１００ｇ
５１ｇ
かぶら寿司
2切れ
５０ｇ
１２ｇ
蕪の酢漬け
少々
３０ｇ
８ｇ
蓮根サラダ（蓮根）
少々
５０ｇ
８ｇ
ブロッコリー
2房
３０ｇ
１ｇ
合計
８０ｇ
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[image: ][image: ]動き方


[image: ][image: ]
[image: ]

２３０

余った糖はどこにいくのかな




買い物
徒歩１０分・畑

食べた物
食べた量
含まれる糖
ご飯
１７０ｇ
６３ｇ
味噌汁
1杯
１５０ｍｌ
２ｇ
蕪の酢漬け
少々
３０ｇ
８ｇ
柿
1個
１７０ｇ
２４ｇ
豆餅
1個
１００ｇ
５０ｇ

合計
１４７ｇ
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余った糖はどこにいくのかな

１７３




体操５分
体操５分
デスクワーク


食べた物
食べた量
含まれる糖
パン
2個
６０ｇ
２９ｇ
トマト

３０ｇ
２ｇ
ほうれん草
１０ｇ
－
チーズ
1個
１５ｇ
－
みかん
1個
１００ｇ
１２ｇ
チョコレート
1片
５０ｇ
１７ｇ

合計
６０ｇ
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