
みそ  マヨネ】ズ ひとしぽり  

来さじ1（18g）  梅干大12g   小童佳日（6g）  

拙典度活習慣病予防のための食／甥ナビゲJションたベナビ君吉池信男、玉川ゆかり、中椰子共著（独立行政法人国立健康凍養研究所）   



教材No．【）－14   

【教材のねらい】  

・しょうゆ、．マヨネーズなどの1回量の食塩、エネルギー量を把握する。  

【資料の使い方】  

・実際に、小皿に普段使う量を入れてもらい、どのくらいの食塩量、エネルギー量かの感覚  
を  

覚えてもらう。   



小さじヨ（6g）  太さし；頂（柑g）  

食塩ひと席もり  食塩ばらばら   

（出典）生活習慣病予防のための食べ方ナゼゲ脚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戌養研究所）   



教材No．C・－15   

【教材のねらい】  

・食塩のひとつまみの量のちがいを理解する。  

【資料の使い方】  

・食塩、ひとつまみ、ひとふりでも量が異なる。  

・実際に調理をする人には、小さじ、大さじの食塩量を知ってもらう。   



食堂造  

食品覇栄養素抄冬捗  

3）ビタミン、ミネラル、食物繊維  
・1品でこれだけ摂れるカルシウムーカルシウムランキングー・   

■1品でこれだけ摂れる鉄一鉄ランキングー   

丘食物繊維はこのような食品に含まれています  

一食物繊維ランキングー   



繊細聯細嘲姻榊細緻卿  

ししやも  

213Bng 

● 

うまづらはぎ  

味付け開き干し  
53汀Iq  

たいの焼き物  

（尾頭付き）   

12一Ⅵg  

えび憫贅  
3〔洞n吋  低脂肪牛乳（】120†涌）  

t56n▲lq  

勒転読轟繭ぬ壷壷扁壷庵扁扁一郎 

かれし1の焼き憫  

6舶mg  ≡巨”ふタ1レト（含脂力冒糖う  

1：！tl－1吋  

▼  
－ ヘーヽヽヽ、  

ブロッコリ肌のお浸し  

◆13111や  

塩見んどう   
5慧任緬g  

がんもどきの繋爛  

2701¶q  

－l・準触馳触感戯画  

生揚げの煮物   
220wPg 

プロセスチ鵬ズ  

126111g  
プレ…プブル鵬ツ  

21篭Ⅵg  

よせなべ  
143mg  

いかなご佃煮   

94mg  
かぶの葉塩漬け  

48mg  牛乳（240E¶l）  

26射Ⅵg  J・㌣  

こ     l   

仙．射止こ壬卦僧痛馴七爪ナ一肌の食べ璃1平ゲ鵬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凍養研究師  



教材No．［）－16   

【教材のねらい】  

・料理に含まれるカルシウムの量を知ることにより、料理の選択や食べる量について考える  
ことができる。   



ビ脚ブステmヰ  

t211呵   

メロン  

ホルモン憫麿  
（野菜．茅．。）   

頒．紬明  

（l・3nlg 、・休し二■ナ∴．．・′・・  

がんもどきの煮物  

3．7Illg  
よ世なべ  

ご．511叩  

チョコレ測卜＼Tも  

ト．ミ1：∴ミ； ・  
ー  

蛸無、はh融，．離脚絆  

うなぎ丼   
■t．211咽  

レバ叩の欄車   

5・1拍一難  

すき畢き  
ミラ】6rr噂  

切り干し大根  

0．6mg  

八宝菜  
．－  √ヽ．＿＿ ＿  

l・ミ＝llリ  
ほうれん聾のごまあえ  

0．9mg  

青菜の灘は七  

‘し311呵  

t出典1生活習慣病予防のための食べ方ナビゲⅧション たベナビ莞 吉池信男、玉川ゆかり、中神聡子共著（独立行政法人 間立健康・栄養研究所）   



教材No．D－17   

【教材のねらい】  

■料理に含まれる鉄の量を知ることにより、料理の選択や食べる量について考えることがで  

きる。   



L堅旦  

一品でこれだけ摂れる食物繊維一食物繊維ランキング山  

摘
－
轡
 
 

脹
明
野
 
 

軸
拇
 
 

．
咽
頭
 
 
 

袖
腎
 
 

迅  蘭闘  
乱祖  

新剤脚琉麿潮  
－：二苛町l∴・：l  

T対  

封撼凍引綱織  
l．軸  鼠埴  

こ亀 r小）   

り、抽  1・8g  納豆  
乱ず陪  

■雷d〕卵と仁  
2・Tg   

†当らし培餞  
l・鞄  

一二  

貰  
串現根津維．軒淳  
コ・叫  

抒牒竃御感郵蘭  
6・Jq  

ガレ帖コ㍍賦・れ滋・一ごJ   義臣機雷  

阻軸  1・鞄  

（出典）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．D－18   

【教材のねらい】  

・料理ごとの食物繊維の量の違いを知ることにより、料理の選択や食べる量について考え  

ることができる。  

【資料の使い方】  

・野菜の摂取量（D－4）とも関連づけて食物繊維をとるエ夫を説明する。  
・脂質代謝（B－12）の資料との関連など食物繊維の役割についても関連づけて説明する。   



食堂邁  

食品日栄養素♭ベプ♭  

4）コレステロトール、プ旨jン体   

・1品に、こんなに入っているコレステロール  

ーコレステロールランキングー   

・普段食べている料理のプリン体の量はどれくらい？  

－プリン体ランキングー   

■魚介類50gあたりの脂質とコレステロールの関係   

・肉類50gあたりの脂質とコレステロールの関係   

・ホルモン（内臓）50gあたりの脂質とコレステロールの関係   

・魚介類50gあたりの脂質とプリン体の関係   

・肉50gあたりの脂質とプリン体の関係   



ミ 

＿：・∴！・  

珊1圃頑潮感慨瑚聯麒野戦蝉軒   

にぎり寿司  

二：ニ！川1！1  

・∴．・∴  

浄れいのかうあげ  

951叫1  

！り1＼の憧き駒   

川nmtl  

鞠極細蜘一廓♂ 

ホルモン焼き  

（野菜入り）   

244mg  

ソフトクリ脚ム   

1t5日り  

や瑚噂佃・輔潮岬梱圃圃鱒解  

ししゃも   

I什7＝q  サムライブ 

瀾紬咽  
カツ弼  
256l－ng  

冷響し中華そ撲   

（冷めん）  

∴iさ、諭1l毒  

鵠肉の照焼   

封111呵  

‘■▲l群  ▼二．二∴㌃1i三1ニ′、  
生卵   
210mg  

うなぎのかば焼  

‾‖51Ⅵg  

たらこ  

IQlf7tg 

ニラレバ炒め   

■115‡11（1  ハエ／川脚力」・   

：帽－11g  

うなぎ丼  

230mg  

咄封且舌習慣病予防のための食べ斉ナビゲⅧ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凍養研究所）   



教材No．［）－19   

【教材のねらい】  

・料理に含まれるコレステロールの量を知ることにより、料理の選択や食べる量について考  
えることができる。   

【資料の使い方】  

一脂質代謝（B－12）の資料との関連など食べたあとのコレステロールの代謝と関連づけて説  

明する。   




