
間食改善記録カレンダー
間食した時間と食品・量を記録して、改善ポイントを探りましょう

今月のまとめ

間食した日数合計
日／1カ月

最も頻度が
高かった食品

1カ月の
間食摂取総カロリー

発行： 糖尿病ネットワーク「80kcalおやつ名人」http://www.dm-net.co.jp/oyatsu-meijin/
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15時 どら焼き   1個
　　　　　270kcal
22時 ポテトチップ半袋
　　　　　230kcal

500

1 食事以外に食べた
間食の時間と
量、カロリー

1日の
間食カロリー合計

1位

2位

3位

月


