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毎日の食事でひとくふう！！

～健康メニューへの道・メタボ予防編～

健康メニューを考えるポイント

肉料理

魚料理

編集・問い合わせ

健康づくり課
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毎日の食事のメニュー、どのように決めていますか？栄養のバランスやエネルギー、食べる量など考えるべき
要素はたくさんありますが、今回は、健康メニューを考えるうえでのポイントをいくつかご紹介します！

青背の魚（アジ・イワシ・サンマ・サバ）に含まれる不飽和脂肪酸（ＤＨＡ・ＥＰＡ）は適量をとると動脈硬化を予防
する働きがありますので、積極的に食べましょう！ ただし、脂肪量が多いのでカロリーオーバーになりがちです。
適量を上手にとりましょう☆ （例）サンマ１尾（８０ｇ）：２５４kcal

①朝食にも野菜のおかずを一品入れる（プラス野菜ジュースでもＯＫ） ②生だけでなく、茹でて食べる
③味噌汁やスープの具を野菜中心にする ④時間がないときは、トマトやきゅうりなど手軽なものを食べる
⑤下ごしらえが大変なら冷凍食品を利用する ⑥食べる時は、まず野菜のおかずから食べる

①買い物前に冷蔵庫の中身をこまめにチェック！ ②なるべく、空腹の時には食材の買い物はしない
③人数分に見合った量だけ買う
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埼玉県民栄養調査（平成１８年度）によると、「健康日本２１」＊では１日３５０ｇ摂取が目標であるのに対して、
男性の摂取量は２７１ｇ、女性は２７４ｇと約８０％の摂取量でした。特に２０歳代と男性に野菜不足がみられます。

＊「健康日本２１」：すべての国民が健やかで活力ある社会にするために、平成１２年３月に国（厚生労働省）が策定した２１世紀における
国民健康づくり運動
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（例）鶏もも肉（皮つき）１００ｇ…約２００kcal を調理すると…
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～部位別エネルギーランキング～（豚肉６０ｇで比較）
１位 ２位 ３位 ４位
バラ肉 ロース肉 モモ肉 ヒレ肉

232kcal 158kcal 89kcal 69kcal

☆あと一皿、野菜を増やすコツ☆

☆食材を買い過ぎないコツ☆
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健康づくりを
応援するページ
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423kcalチキンカツ 273kcalチキンソテー 268kcalから揚げ 235kcalやきとり
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