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お菓子の誘惑に
負けないためには？
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こんな時どうする？
ナッジ博士に

聞く

私は

［宣言コーナー］あなたも書いてみませんか？

のために

今日から に

目的

タイミング

やること

そのための工夫

そのための工
夫

仕事帰りに

コンビニに

寄らない！

私は血糖値正常化の ために、

今日から夕食後に 

お菓子を食べないように

します！

１日100～200kcal、血糖値が気になる方は、炭水化物量20g以下が目安になります。
例 ポテトチップス1袋（60g） ➡約330kcal、炭水化物：約33g
バニラアイス1個（200ml）➡約380kcal、炭水化物：約35g

お菓子は脂質や糖質を多く含むものが多く、エネルギー過多になりやすいからで
す。さらに、塩分やトランス脂肪酸（心臓病や脳卒中の原因の可能性）も含まれて
おり、食べ過ぎると病気のリスクが高まるからです。

なぜ、お菓子の食べ過ぎはいけないの？

間食A-1

Q 寝る前のアイスがやめられません・・・

A 夜になるとアイスがおいしそうに見えます
よね。これは、夜は理性が枯渇して本能がコン

トロールできなくなるからです。この本能に

対抗するには、「アイスクリームを買っておか

ない」ことです。人は「そこにあるもの」を食べ

ます。アイスがなければ、代わりに冷蔵庫のト

マトを食べたくなるかもしれません（寝る前は

食べないのが一番ですが…）。私もそうしてい

ます。
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