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④野菜などがたくさん入っている料理を選ぶ。

⑤飲み物は、水やお茶など低カロリーのものにしましょう。

⑥栄養成分表示のあるお店では、表示を賢く利用しましょう。

問い合わせ先　：　郡上市食生活改善推進員協議会事務局まで　　　

　　　食生活改善推進員協議会では各地域で料理講習会を開催しています！

＊　野菜が添え物程度。野菜不足に注意。

①うどん、そばなどの単品よりも、定食にしましょう。

②てんぷらやフライなどの揚げ物メニューを毎回選ばない。

③汁物や漬け物は、残すなどして減塩に心がける。

同じ料理でも、家庭で作ったものと外食やテイクアウトしたもの

とでは、カロリーや油などが大きく違ってきます。

＊　味付けが濃く、塩分が高い。
＊　油を使った料理が多い。

　外食やお弁当などで食事をとる機会があると思います。
　外食は大変便利なものですが、その分注意すべき点もあります。
　外食やお弁当などの選び方やそのポイントについて知っていただき、
　おいしく、健康的に食べましょう。
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今月のテーマは

　私たちはレストランやコンビニエンスストアといったお店を利用して

食の知識ＡＢＣ　～その５～

メタボ解消！クイズ⑤

　　次の食品を、100g当たりの
　　エネルギー(カロリー)が高い
　　順に並べましょう！
　A ソフトクリーム(バニラ味)
　B バニラアイスクリーム
　C 棒アイス(バニラ味)
　D ソーダアイス

（答えは、下にあります↓）

▼外食の注意点

▼外食を選ぶポイント

　外食は、油や塩分が多く、
　　野菜類や牛乳・乳製品などが不足しがちです。

　１日３食を基本として考え、他の２食で
　過不足の栄養素をコントロールしましょう。

クイズの答え
　B(225)→C(184)→A(131)

　→D(65)

（カッコ内の数字は、キロカロリー。
メーカーにより差があります）
　暑いときは冷たいものが食べたく
　なりますね。しかしアイス類は、
　脂肪や糖分が多いため、肥満に
　つながる恐れがあります。
　暑いときは冷やした果物やお茶や
　水をとるようにするといいですね。




