
 

  チョコが大好きなあなたへ          
 
年明けの雰囲気漂う 1 月を過ぎる

と、1 年でいちばん寒い 2 月がやって
きます。2 月のイベントには、バレン
タインデーがありますね。チョコを食
べる機会がふえるのではないでしょ
うか。  
あるいは、チョコが大好きな人の場

合、一年中食べているかも知れません。
私も、チョコが大好きです。好物のも
のは特に、気が緩みがちです。 

 
間食のカロリーは、1 日で８０kcal

以内には収めたいところ。それではチ
ョコのカロリーと炭水化物量を、  
一緒に確認しましょう。 

 
 
 

 

 
いかがでしたか？ あなたがいつ

も食べているチョコも確認してみる
と、新たな発見があるかも？ 

習慣で食べるのではなく、量や頻度
を決めて、楽しみたいですね！ 

商品 kcal 炭水化物 ｇ 

キットカットミニ 
※1 枚 11.6ｇあたり 

６４ ６．９ 

DARS チョコ 
※1 箱 12 粒あたり 

２４０ ２０．４ 

アーモンドチョコ 
※1 箱 86ｇあたり 

４９２ ４０．３ 

古仁所（こにしょ）です。 
無理なく続けられる 食事
療法を、一緒に見つけましょ
う！ 
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