
展開ツール（必要に応じて使用）  

食生活  

○料理レベル  

○食品・栄養素レベル   

1）油   

2）食塩   

3）ビタミン、ミネラル、食物繊維   
4）コレステロール、プリン体   

生活活動・運動   

た墟三   

歯魁   



食生活  

料理レベル  

・井ぶりもの－どんな組合せで選ぶ？－  

・ファーストフードーどんな組合せで選ぶ？－  

・ラーメンーどんな組合せで選ぶ？－  

・野菜は1日350g食べましょう  

■果物は1日200g食べましょう   



丼Jぶりもの－どんな組合せで選ぶ？一   
世ユ」  

※照（黄色の丸印）の1つが含まれている脂質約10gにあたります。  
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11日のエネルギーの必要量が2200kcalの人は、1日にてL鍵2圭至   

■1日のエネルギーの必要量が2600kcalの人は、1日にr…′てが7つまで  

kca貞   
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：； ★地域にあるお店の井ぶりもののメニューでも作成してみましょう。  ※回申のエネルギー量及び食塩相当量はあくまで’めやす“です。  
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教材No．D－1   

【教材のねらい】  

外食等において良く食べるメニューのエネルギー及び脂肪量を理解する。   

【資料の使い方】  

・外食等を想定し、メニューを選び、そのエネルギー及び脂肪量を計算する。  

必要量のどのくらいの割合をとっているかを理解する。  

－メニュー一については、地域にある飲食店や職場の食堂にあるメニュー等で作成する。   



ファーストフード ーどんな組合せで選ぶ？｝   L＿旦旦」  

善べIJンヴ〆ニュ岬  

コーフ  

（S）80kcal（M）130kcal  

（L）160kcal   

シェイク  

サイドメニュー  

漉麗滋b 

－些  

フライドポテト（S）  

230kcal魔  1（S）200kcat（M）330kcal  

サラダ（ドレッシング込み）  

130kcal掛   

サラダ（ドレッシングなし）  

30kcal  

ジンジャエール  

（S）70kcal（M）110kcal  

（L）140kca‡  

オレンジジュース  

（S）100kcal（M）160kcal  

（L）200kcal  

フライドポテト（M）  

420kca巨廓馳  
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コーヒー、紅茶（S）  
（さとう・ミルク入り）30kcal  

（さとう入り）  20kcal   

（さとうーミルクなし）5kcal  

フライドポテト（L）  

530kca巨藤扱繭  

どれを選んで  

いますか？  

※灘（黄色の丸印）の1つが含まれている脂質約10gにあたります。  
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・1日のエネルギーの必要量が2200kcalの人は、1日に▼釣堕竪旦夏至  

・1日のエネルギーの必要量が2600kcalの人は、1日に勃が7つまで  
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※図中のエネルギー量はあくまで’めやす“です。  

※コーヒーー紅茶（ドリンクメニュー）のさとうはスティックシュガー1本（約3g）、  

ミルクはコーヒーフレッシュ1個（約5g）を“めやす”にしています。   
☆地域にあるファーストフード店のメニューでも作成してみましょう。  



教材No．D－2   

【教材のねらい】  

ファーストフードを利用した場合のエネルギー及び脂肪量を理解する。  

【資料の使い方】  

・ファーストフードのメニューを選び、そのエネルギー及び脂肪量を計算する。  

必要量に対しどのくらいとっているかを理解する。  

－メニュー一については、地域にあるファーストフードのメニューを参考に作成する。   



ラーメン店での食事－どんな組合せで選ぶ？岬 Ij旦」  
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★地域にあるラーメン店のメニューでも作成してみましょう。   … ※図中のエネルギー量はあくまで”めやす“です。  



教材No．D－3   

【教材のねらい】  

・ラーメン店を利用した場合のエネルギーを理解する。  

【資料の使い方】  

・ラーメン店でのメニューを選び、そのエネルギーを計算する。  

必要量に対しどのくらいとっているかを理解する。  

・メニューについては地域にあるラーメン店で多く見られるメニューを参考に作成する。   



「‾；て1‾「  
L＿ピニ竺＿＿＿」  

野菜悼一日3509食べ善しょう  

料理例  ※重量はあくまでも一例です。  

野菜350gの自宅  

冷やしトマト  かぼちやの煮物  

T009 ℡⑳⑳邸  
レタスとキュサノのサラダ   

さ5g  
ほうれん革のおひたし   

さOg  

ひじきの煮物  野菜の煮しめ  きのこのバター炒め  

き0邸   冨40g   75拶  

（出典）「食事バランスガイド」を活用した栄養教育鳩育実践マニュアル  

具だくさんのみそ汁  

75邸  

～野菜、海藻、きのこの特徴～ ○食後血糖上昇を抑制し、血清コレステロールの増加を防ぎ、便通を改善する作用がある食物繊維を多く含みます0  0糖質や脂質の代謝に関わるビタミンB群や、カルシウムの吸収を助けるビタミンD等を含んでいます0  
ースを占めておくと、食べ過ぎを防止できます0  0低エネルギー食品であり、食事の始めに十分服取し、胃のスペ 0摂取量を増やすには、「毎食副菜を書要る、主菜の付け合わせを増やす、具だくさんな汁物を摂る」のがコツです0  

（参考）糖尿病治療ガイド2006－2007（日本糖尿病学会）、高脂血症治療ガイド2004年版（日本動脈硬化学会）、             科学的根拠に基づく糖尿病診断ガイドライン（日本糖尿病学会）、高血圧治療ガイドライン2004（日本高血圧学会）   



教材No．D－4   

【教材のねらい】  

・野菜350gの目安を理解する。  

【資料の使い方】  

・食生活の記録（C－2，C－3）を参考に、普段の野菜摂取量がどのくらいかを理解する。  
・350g摂取するための目安量を理解する。  
・野菜、海藻、きのこ等の栄養生理学的な作用の説明にも用いる。  
・脂質代謝（B－12）、糖代謝との関連で野菜摂取量の必要性を説明する。   



L旦叫  

果物惇I日Z00g程唐食べ善し農萄  

果物‖H拍祓個偏  

計かん りんご  ぢし  ぶだう    皐ウオワ沌岬ty  
l個  1個   1／2個  1／2個   1房   1個  1個  

（出典）「食事バランスガイド」を活用した栄養教育・食育実践マニュアル  

～果物の特徴～  

01日の摂取量の目安は食事バランスガイドで2つ（SV）で、みかんだったら2個程度です。  
○体内に存在している余分なナトリウムを体外へ排出させる働きのあるカリウムが多く含まれています。  
○ビタミンや食物繊維の供給源です。  

○最近の果物は甘いものが多いため、摂りすぎに注意しましょう。   
≡の甘さは果糖と呼ばれる単糖類の増加によるもので、果糖は消化吸収が早く、トリグリセリドを増加しやすく、糖代謝も悪化させます。  
○果物は短時間でエネルギーになるため、夜よりも朝食または昼食時に摂るようにします。  
○ドライブル山ツやシロップ漬けになっている缶詰の果物は、糖分が多いので、菓子に準じて考えます。  
○果汁100％のジュースは食物繊維が期待できず、糖分も多いので注意が必要です。  

（参考）糖尿病治療ガイド2006－2007（日本糖尿病学会）、高脂血症治療ガイド2004年版（日本動脈硬化学会）、  
科学的根拠に基づく糖尿病診断ガイドライン（日本糖尿病学会）、高血圧治療ガイドライン2004（日本高血圧学会）   



教材No．D－5   

【教材のねらい】  

－果物20C■gの目安量を理解する。  

【資料の使い方】  

・果物の特徴を理解し、血圧、糖代謝、脂質代謝等との関連させ、どのように摂取したら良  
いかを説明する。   



食生活  

食品・栄養素レベル  

1）油   

・油脂の含有量   

・自分の油料理の目安   

・卵料理の調理法によるエネルギー量の違い   



忘玉］  
三■ヰ≡  

料理方法による油の含有量の差  （40gのえびを調理した場合）  

［三三≡］  から揚げ  ソテー   てんぷら  

50Kcal④60Kcal㊥110Kca一④120Kcal㊨  
参考：調理のためのベーシックデータ，『栄養と料理』家庭料理研究グループ／編  

肉の部位による脂肪量の差 （豚肉60gを比較して）  

豚肉（もも）  

（皮下脂肪なし）  

豚肉（ロース）   

（脂身つき）  

豚肉（ばら））   

（脂身つき）  

豚肉（ヒレ）  

69Kcal  89Kcal  20．8g  158Kcal  232Kcal   

参考：五訂増補日本食品標準成分表  

フライ＞てんぷら＞からあげ＞ソテー  油の含有量  

同じ食材を使っても、料理方法によって、油の含有量は、かなりの差があります。  

また、同じ肉でも部位によって脂肪の含有量が違います。  

素材や、料理方法を考えて、油脂のとり過ぎに注意しましょう。  

抽腱を上手にひかえ手工素  
○器具の工夫  

テフロン加工のフライパン使用、網焼き、オープン焼きにする。  

○油の種類や量め三芳   

ノンオイルあドレッシンク、オイルの少ないドレッシンク、ポン酢などを使う。  

○調理（下ごしらえ）の工夫  

ゆでて炒める。肉の脂身をカットする。揚げ物の衣を薄くする。   



教材No．D－6   

【教材のねらい】  

・料埋方法により油の含有量が異なることを理解する。  

・肉の部位により脂肪量が異なることを理解する。   

【資料の使い方】  

・食生活の把握（C－2，C－3）から、油を使った料理、肉料理を食べることが多い者に使用。  

・脂質代謝B－12の資料を合わせて使用し、体の中での代謝と食事の関係を結びつけて説明し  

ても良い。   




