
基本ツール  

食皇豊  

○摂取エネルギー量一覧   

ヰな料理のエネルギー量（kcal）  

・菓子類のエネルギー量（kcaり  

・アルコールのエネルギー量（kcal）  

○アルコールの種類とアルコール量  

○晴好品を食べたい場合の量の目安．   
～お菓子のエネルギー量を速歩で表示～  

○自分の飲んでいる飲み物からとる糖分の目安   

～清涼飲料水のエネルギー量を砂糖で表示～   

生活活動 ・運動  

○身体活動で消費するエネルギー量の計算   
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く主な料理のエネルギー量（KcaF）〉  

エネルギー  

匹c雲も。日  
カレーライス  

600  スパゲティナポリタン  

ミックスサンドイッチ  

ピザトースト   

ごはん軽く1杯  

40  

脂 質（g）  

10  20  

料理名  エネルギー  

（Kcaり  

カツ井  865  
カレーライス  761  
炒飯  696  
天ぶらうどん  638  
ミックスサンドイッチ 545  

焼きそば  539  
スパゲティナポリタン 518  

親子井  511  
にぎりずし  501  
ざるそば  432  
ラーメン  426  
ピザトースト  335  
ぶどうパン  215  

ごはん 軽く1杯  168  
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※エネルギー、脂質量はあくまでも一例である。  

出典：フードガイド（仮称）検討会報告書を基に作成   



教材No．C－・11   

【教材のねらい】  
・炭水化物を主体とした主食でも、食材や調理方法によりエネルギー量、脂肪量が大きく異な  

る。  
エネルギーー・脂肪が多いものはどのような料理かを理解する。  

【資料の使い方】  
tよく食べる主食のエネルギーがどのあたりになるかを確認する。  
・料理のイラストについては、地域で良く食べられるものや職域の食堂にあるメニューなど、対  
象者が良く食べるような料理に入れ替えて利用することもできる。   



匡亘   
く菓子類のエネルギ叫量（Kcal）〉  

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  

〈アルコールのエネルギー量（Kcaけ〉  

日永漕1合  
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250nl一  

ウイスキー  
（シンクル）  

ロック30ml  

焼酎（′25ワろ）  焼酎 √35ウろ）  

90m】  90m】  

ウオツカ  

ロ：ノク30m事  

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  



教材No．C－－12   

【教材のねらい】  
・菓子類■アルコール類のエネルギー量のめやすを知る。   

【資料の使い方】  
・普段の菓子量や飲酒量を考え、C－7で算出した減らすべき食事のエネルギーと比較してみ  
る。  
・料理のイラストについては、地域で良く食べられるもの、年代により良く食べられているもの  
に入れ替えて利用することもできる。   



アルコールの種類とアルコ皿ル量  

自分が1日に飲むアルコールのエネルギー量を計算してみましょう。  

アルコールの種類   自分が1日に飲む量  ×100m伸のエネルギー量  ＝小計   

ビール（淡色）   ×  40  kcal   kca】   

ビール（発泡酒）   × 188  kcal - kcal   

日本酒   × 109  kcal   kcal   

ワイン   ×   73  kcal   kcal   

梅酒   × 156  kcal   kcal   

焼酎（25度）   × 146  kcal   kcal   

ウイスキー、ブランデー   ×  237  kcal   kcal  

合計  

kcal   
お酒の量を速歩の量で表示してみると  

〔参考〕 アルコール飲料の容量   

【ビール】中ジョッキ 500ml  

大ジョッキ 800ml  

グラスビール約350ml  

大びん633ml 中びん500ml  
【日本酒】銚子1合180ml おちょこ1杯 約30ml  
【ワイン】グラス1杯 約120mlボトル1本 750ml  
【ウイスキーーブランデー】シングル30mlダブル60ml  
【焼酎・果実酒】コップ1杯（約0．7合）120ml  

摂取したアルコールのエネルギー量を  
ご飯に換算してみると・・・  

（  ）cal÷235kcal＝（  杯）  
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参考＝生活習慣病予防のための食べ方ナビゲーションたベナビ君 吉池信男、玉川ゆかり、中神聡子共著（独立行政法人国立健康・栄養研究所）  
五言丁増補日本食品標準成分表、健康日本21   



教材No．C－－13  

【教材のねらい】  
・アルコールのエネルギー量を知る。  
－アルコールの適正量について理解する  

【資料の使い方】  

・普段飲んでいるアルコールを記入し、アルコールからどのくらいエネルギーをとっているかを  
把握する。  
・運動でエネルギー消費する場合の時間を確認する。   



壬プ4  

～お菓子のエネルギー量を速歩で表示～  

※ご飯（白米）中1膳＝235kcal  
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（参考）生活習慣病予防のための食べ方ナビゲーションたベナビ君 吉池信男、玉川ゆかり、中神聡子共著（独立行政法人 国立健康■栄養研究所）   



教材No．c－－14  

【教材のねらい】  
†お菓子のエネルギー量を知る  

【資料の使い方】  
・普段食べているお菓子がどのくらいのエネルギーがあるか把握し、運動でエネルギー消費す  
る場合の時間を確認する。  
・お菓子については、地域等で良く食べられているものに置き換えて使用してもよい。  
t糖を摂取したときのインスリンの働き（B－1）と併せて説明してもよい。   



＿ター？阜＿＿  

のどが渇いたら、砂糖をゴクゴク飲んでる？～清涼飲料水のエネルギー量を砂糖で表示～  

・、、．－－ユユ・し・・エ・∴∴                                                                                                                                             さ  

注）「カロリーオフ」でも、100mほ）たり20kcal以下のエネルギー量があります  

「ノンカロリー」でも、100mlあたり5kcal未満のエネルギー量があります。   
参考〉厚生省生活衛生局食品保健課新開発食品保健対策室長通知：  

栄養表示基準等の取扱いについて，平成17年7月1日食安新発第0701002号改定  

巨ノ  

※清涼飲料水のエネルギー量を砂糖のエネルギー量に置き換えて表示  

（参考）生活習慣病予防のための食べ方ナビゲーションたベナビ君吉池信男、玉川ゆかり、中神聡子共著（独立行政法人 国立健康・栄養研究所）   



教材No．c一・15  

【教材のねらい】  
・清涼飲料水に含まれる砂糖量を換算し、普段飲んでいる清涼飲料水がどのくらいの砂糖量  

かを理解すj5。   

【資料の使い方】  
・糖を摂取したときのインスリンの働き（B－りと併せて説明してもよい。   



身体活動で消費する量の計算  
A：項目  B：実施項層  

1：  
生活活動で  

消費する量  
速歩  普通歩行  

10分 50Kca】10分 40Kcat   

洗濯  炊事  

5分15Kca】20分 55Kca［  

◎l  
率諺 感  

自転車（軽い） 階段昇降  

60分 250Kca15分 40Kcal  

運動で  

消費する量  

「二・＝≡  

＋∴‘   
身体活動で  

消費する量  

＊体重80kgの人として計算しています。   

⑳ ＝40Kcalです。  



教材No．c－・16  

【教材のねらい】  
・1日に消費したいエネルギー量のうち、身体活動（生活活動、運動）で消費する量について自  
分で計算し、実施するための計画を立てることができる。  

【資料の使い方】  
・身体活動（生活活動、運動）で消費できるエネルギー量については、今後策定される「健康づ  
くりのための運動指針2006」も参照し保健指導に活用する。   




