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（参考）日本食品標準成分表（八訂）増補2023年

菓子類のエネルギー量（目安）

食べ過ぎないように、
おおよそのお菓子のエネル
ギー量を把握しておきま

しょう。

食品のパッケージに栄養成
分が表示されています。
常にエネルギー量も確認し

てみましょう。

※主食、主菜、副菜を基本に、
栄養バランスの良い食事を、
毎食心がけましょう。
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