
第2回 身体が喜ぶ‼コンビニごはんの組み合わせ術

Q.おやつに甘いスイーツを食べたいとき、エネルギーが気になります。食べ方のア

ドバイスはありますか。

A.何かスイーツを食べたいけれど、どれにしようか迷っている時は、栄養成分表示

のエネルギー量を参考にしてみてください。食べるタイミングですが、身体を動か

す日中をおすすめします。夕食後に食べる時は、就寝の２時間前までにしましょう。

また、エネルギーを消費するためには、食事管理だけでなく、運動も合わせて行う

ことが大切です。次回のセミナーは運動についてです。ぜひ参考にしてください。
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