
uizクイズでリフレッシュQ

0kcal 100kcal 200kcal 300kcal 400kcal 500kcal

みかん
（M1個）

缶ビール
（350ml）1本

炭酸飲料（500ml）1本

ケーキドーナツ（１個）

バタークッキー（３枚）

カップラーメン（1個）せんべい（大３枚）

たこ焼き
（8個）

板チョコレート（1枚） ポテトチップス
（1袋）

蒸しまんじゅう
（小1個）

あんパン
（小1個）

スポーツドリンク
（50０ml）1本

牛乳（20０ml）1杯

缶コーヒー
（190g1本）

低カロリー順に並べ替えクイズ
答…①＝C.ヨーグルト → ②＝D.カスタードプリン → ③＝E.肉まん → ④＝A.フライドポテト → ⑤＝B.ショートケーキ

下は、主食以外に食べることが多い「おやつ」や「サイドメニュー」
これをカロリーの低い順に並び替えましょう。　ヒント：カロリー表の①～⑤の場所に入ります
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参考：厚生労働省ホームページ「間食のエネルギー（カロリー）」より

みかん
（M1個）

缶ビール
（350ml）1本

炭酸飲料（500ml）1本

ケーキドーナツ（１個）

バタークッキー（３枚）

カップラーメン（1個）せんべい（大３枚）

たこ焼き
（8個）

板チョコレート（1枚） ポテトチップス
（1袋）

蒸しまんじゅう
（小1個）

あんパン
（小1個）

スポーツドリンク
（50０ml）1本

牛乳（20０ml）1杯

缶コーヒー
（190g1本）

B
ショートケーキ（1個）

C
ヨーグルト（小1個）

D
カスタードプリン（1個）

A
フライドポテト（M）

E
肉まん（１個）

低い 高い


