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                                 富岡市立富岡小学校 保健室 

生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

病
びょう

を防
ふ せ

ごう！  

 

★クリスマス＆お正月
しょうがつ

料理
りょうり

のエネルギー★ ※キロカロリーはエネルギーの単位
た ん い

 

 

 

 

 

 

※栄養教諭の関口先生からのお便りです。 

おうちの人と一緒に読みましょう 

100キロカロリーを運
うん

動
どう

で消費
しょうひ

するには 

●走
はし

る 15分
ふん

 

●歩
ある

く 30分
ぷん

 

（体重
たいじゅう

５０ｋｇの場合
ば あ い

） 

 

料理
りょうり

のエネルギーと 

比
くら

べてみよう。 

フライドチキン 

250キロカロリー 

（100ｇあたり） 

ローストチキン 

180キロカロリー 

（100ｇあたり） 

ショートケーキ 

350キロカロリー 

 

フライドポテト S 

190キロカロリー 

 

ピザマルゲリータ 

150キロカロリー 

（Mサイズ 1/8カット） 

お雑煮
ぞ う に

（もち１個
こ

） 

210キロカロリー 

 

もち（１個
こ

） 

120キロカロリー 

 だてまき（１切
き

れ） 

40キロカロリー 

 

★楽
たの

しむ時
とき

は、食事
しょくじ

も楽
たの

しみましょう。楽
たの

しんだ後
あと

、普段
ふだん

の食事
しょくじ

はひかえめに。外
そと

遊び
あ そ び

やお手伝い
お て つ だ い

などでたくさん体
からだ

を動か
う ご か

して、食事
しょくじ

と体 重
たいじゅう

を上手
じょうず

にコントロールしましょう。 


