
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   



［妄言］  埴肝i三  

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）  

力＼ら揚げ  てんぷら   フライ  

50Kca】④60Kcal㊥ 110Kcal④120Kca一㊨  

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）  

l豚肉（ヒレ） l＋＿  
豚肉（ぱら））   

（脂身つき）  

豚肉（もも）  

（皮下脂肪なし）  

豚肉（ロース）   

（脂身つき）  

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

参考二五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。  

抽鱒瀧上手にひかえ魯工乗  

0器累の工夫  

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。  

○油の種類や豊の工夫  

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

0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ー，揚げ物の衣を薄くする巾   



教材No．D－6   

【教材のねらい】  

・料理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。   



［亘∃  

こんなに油を吸っている、揚げ物や妙め物  天ぶら油のエネルギー量は、ご飯何勝分？  
揚げ油はおちょこ何杯分？  油 の量の違い～  ～料理による   
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※ご飯（白米）中1膳＝235kcal  

（出典）生活習慣病予防のための食べ方ナビゲーションたべナビ君吉池信男、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－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。   
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（出典）生活習慣病予防のための食べ方ナビケ血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一束養研究師   



教材No．D－8   

【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。   



食生蓮  

食品・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  

・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  

・ラ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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（出典）生活習慣病予防のためぴ）食べ方ナヒケー・・・・ションたペナビ君吉池信男・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－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】  

・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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教材No．D－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】  

t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仙ションたベナビ君吉池信男、玉川ゆかり、中神聡子共著（独立行政法人間立健康・米審研究所）   



教材No．D－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。   
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（出典）生活習慣病予防のための食ヰ虜ナビゲ皿ションたぺナビ君吉池信男、玉川ゆかり、中神聡子基著（独立行政法入国立願鹿・栄養研究所）   



教材No．D－12   

【教材のねらい】  

t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】  

・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。   




