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（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．【）－7   

【教材のねらい】  

・ご飯や麺類は、油を吸いやすいことなどを理解する。  

■揚げ物や妙め物に多く油が含まれているかを理解する。  

【資料の使い方】  

・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。   



野卵ほも郎耶弘なに玉ネルギユ量がちが憎  
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（出鄭生活習慣病予防のナーめの食〈こ方ナビゲ血シコンたベナビ君吉池信男、玉誹lゆかり、中神聡子共著（独立行政法人 国立健酎栄養研究酢   



教材No．Dt8   

【教材のねらい】  

・調理方法や調味量の違いによるエネルギー及び食塩量の違いを理解する。   



食堂蓮  

食品己栄養素レベル  

2）食塩  

・漬物の食塩量ランキング  

・加工食品の食塩量ランキング   

ー料理の食塩量ランキング  

・みそ汁の具による食塩量の違い   

うーメンのスープの飲み方による食塩量の違い  
・しょうゆ、みそ、マヨネーズ、ドレッシングの1回分の使用量   

■食塩の1回分の使用量   
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咄対生活■副買病予防のための食べ方ナビゲ劇ションたベナビ君吉池信男、玉川ゆかり、中神聡子共著（独立行政法人匡泣健酎栄養研究師   



教材No．【〕－9   

【教材のねらい】  

・漬け物からどのくらい食塩をとっているか理解する。  

【資料の使い方】  

一漬け物を多くとっている者に、普段たべている漬け物に○をつけ、どのくらい食塩をとって  

いるかを知ってもらう。  

・血圧とナトリウムの関係（B－9）と併せて使用してもよい。   
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出発便活習慣病予偶のための食べ方ナヒゲ00ションたぺナヒ磐石池悩乱馴怖かり、叫鴨サ共削独立ヂ窟政法人国立櫨煉慄澄研究所）   



教材No．［）－10   

【教材のねらい】  

・佃煮や加工食品からどのくらい食塩をとっているかを理解する。  

【資料の使い方】  

一血圧とナトリウムの関係（B－9）と併せて使用してもよい。   
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（出典）生活習慣病予防のための食べ方ナビゲ伽シコ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．［）－11  

【教材のねらい】  

・主食等で食塩量の多いものを知ることにより、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】  

・食塩量のランキングの中に良く食べる料理があるかどうか確認してもらう。  

・食塩を減らしてもおいしく食べられるエ夫と併せて説明する。   



（出卿年活習慣病予防のための食べ方ナビゲー恥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・栄養研究抑   



教材No．D」－12   

【教材のねらい】  

・みそ汁の具のちがいによる食塩量のちがいを理解する。  

【資料の使い方】  

一具の量によって食塩量が変わることを理解する。  

・みそ汁の濃度の違い等を併せて理解してもらう。   
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（、出典）生活習慣病予防のための食べ方ナビゲ・椚ション たベナビ君 吉池信男、芳川ゆかり、中神聡子共著（独立行政法人 国立健康・栄養研究所）   



教材No．［l－13  

【教材のねらい】  

・スープの残し方でどのくらい食塩量が違うか理解する。   




