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お
菓
子
の
カ
ロ
リ
ー
は
ど
れ
く
ら
い
？ 

 

だ
い
ぶ
暑
さ
も
落
ち
着
き
、
秋
ら
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
ね
。

秋
と
い
え
ば
、
食
欲
の
秋
。
み
な
さ
ん
お
菓
子
は
好
き
で
す
か
？ 

 

何
気
な
し
に
食
べ
て
い
る
お
菓
子
。「
量
は
そ
ん
な
に
食
べ
て

な
い
、
少
し
つ
ま
む
だ
け
」
と
い
う
方
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
が
、

少
し
で
も
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
も
の
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。「
つ
い
つ

い
つ
ま
ん
で
い
る
と
１
袋
食
べ
て
し
ま
う
」「
毎
晩
の
お
菓
子
が

や
め
ら
れ
な
い
」
な
ど
、
摂
り
過
ぎ
が
習
慣
化
す
れ
ば
着
実
に
余

分
な
カ
ロ
リ
ー
と
な
っ
て
、
肥
満
や
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
な
ど

の
生
活
習
慣
病
に
つ
な
が
り
ま
す
か
ら
、
過
ぎ
て
溺
れ
る
こ
と
の

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

●
自
分
の
適
量
カ
ロ
リ
ー 

ま
ず
、
自
分
の
適
切
な
１
日
の
カ
ロ
リ
ー
量
は
ど
れ
く
ら
い
か

を
知
り
ま
し
ょ
う
。
年
齢
（
成
長
期
で
あ
る
10
代
後
半
ま
で
は

こ
れ
に
準
じ
ま
せ
ん
）
や
活
動
量
に
よ
り
、
こ
れ
よ
り
上
下
す
る

場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
成
人
で
ご
く
普
通
の
生
活
を
さ
れ
て
い
る

方
は
、
性
差
関
係
な
く
左
の
図
の
よ
う
に
お
お
よ
そ
自
分
の
身
長

か
ら
適
正
カ
ロ
リ
ー
を
出
し
ま
す
。
こ
れ
は
、
身
長
か
ら
決
ま
る

適
正
（
標
準
）
体
重
に
あ
わ
せ
る
た
め
で
す
。 

            

                          

            

                                      

        

 

栄
養
指
導
で
私
が
よ

く
す
る
質
問
が
あ
り
ま
す
。

「
ア
イ
ス
は
バ
ニ
ラ
や
チ

ョ
コ
の
ク
リ
ー
ム
系
を
買

い
ま
す
か
？
そ
れ
と
も
ソ

ー
ダ
や
カ
ル
ピ
ス
と
い
っ

た
シ
ャ
ー
ベ
ッ
ト
系
で
す

か
？
」
と
い
う
質
問
で
す
。

栄
養
指
導
に
来
ら
れ
る
方

は
い
ろ
ん
な
疾
患
を
お
持

ち
で
す
が
、
カ
ロ
リ
ー
摂

取
過
剰
が
原
因
で
来
ら
れ

る
方
の
ほ
と
ん
ど
は
「
ク

リ
ー
ム
系
」
と
答
え
ま
す
。

高
カ
ロ
リ
ー
摂
取
習
慣
が

生
活
習
慣
病
を
招
く
構
図

を
如
実
に
表
し
て
い
る
な

と
感
じ
ま
す
。 

 

健
や
か
な
生
活
の
た
め

に
も
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食

事
を
基
本
に
、
お
菓
子
や

お
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
に
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
ね
。 

※ 

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、

え
い
よ
う
か
通
信
は
こ
の

秋
号
を
も
っ
て
し
ば
ら
く

お
休
み
と
さ
せ
て
頂
き
ま

す
。
申
し
訳
あ
り
ま
せ
ん
。

（
松
浦
） 

身長（cm） 適正カロリー／日 

138～142 1200 

143～146 1280 

147～151 1360 

152～155 1440 

156～159 1520 

160～163 1600 

164～167 1680 

168～171 1760 

172～174 1840 

175～178 1920 

179～182 2000 

183～185 2080 

186～189 2160 

190～192 2240 

え
い
よ
う
か
通
信 
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上
に
お
菓
子
の

カ
ロ
リ
ー
一
覧
表

を
作
成
し
ま
し
た
。

ど
う
で
し
ょ
う
？

い
か
に
お
菓
子
の

カ
ロ
リ
ー
が
高
い

か
、
理
解
し
て
頂
け

た
で
し
ょ
う
か
。 

 
 

本
来
、
１
日
の
適

正
カ
ロ
リ
ー
の
中

に
お
菓
子
や
お
酒

と
い
っ
た
嗜
好
品

（
生
命
維
持
に
必

要
で
な
い
食
品
）
は

含
ま
れ
て
い
ま
せ

ん
。
適
正
カ
ロ
リ
ー

は
ご
飯
、
肉
や
魚
、

野
菜
、
果
物
、
乳
製

品
な
ど
、
「
生
き
て

い
く
た
め
に
必
要

な
栄
養
素
を
含
む

食
品
」
か
ら
構
成
す

る
も
の
で
す
。
で
す

の
で
、
お
菓
子
や
お

酒
は
余
分
な
カ
ロ

リ
ー
と
し
て
し
か

摂
れ
な
い
立
ち
位

置
な
の
で
す
。
た
ま

に
の
楽
し
み
に
摂

る
付
き
合
い
方
に

し
ま
し
ょ
う
。 

１日量÷３した数字が、おおよそ１食分の適正カロリーです。 

【例】1600カロリーの人＝1600÷３＝１食530カロリー 


