
お正月はいつもと違つて、こちそうを食べたり、外食したりする機会が多くなります。

曽段は食事内容に注意していても、正月のような行事食の時や、
一歩外へ出た時には、

食事の調節を忘れてしまいがうです。

お正月料理の注意点と外食のポイントをまとめましたので、参者にしてくださしヽc      転

▲お正月料理の特徴

(1)塩 分が多い

〔特に ・・毘布巻き
・佃薫 ・漬け物 ・かまぼこ〕

(2)カ リウムが多い

〔特に ・・黒豆 ・田作り
・毘布巻き ・菜きんとん ・果物〕

(3)リ ンが多い

〔特に ・・日作り
・小魚の佃薫 ・いくら・数の子〕

(4)水 分が多い

〔特に ・・果物 ・鍋物
・アルコール。雑薫の汁は飲まなしヽこと。〕

▲外食のポイント

1.単 品よりも定食ものを  !

主食、主菜、副案とセツトされたものは栄養的にもパランスがとれて
しヽます。

(汁物、演物を除くこと)

2.た んぼく質は、魚1切れ (60～ 70g)が 目安

外食でエネルギ
ー源だけを求めるのではなく、体に必要な良質のたんばく質を

補結しましよう。

3.中 身の不明なものは避けるようにする。

肉だつたらどんな部位を使つているのか、揚げ物の食材は何であつたのか、な

ど原料がわかりにくいと食事管理がしにくくなります。
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4.塩 分の多いものは手をつけない

・ 和 食よりも洋食を選ぶ

・ 佃 薫や漬物は食べない

。 つ け醤油も少量

・汁物は具だけを食べるつもりで

・ソースや醤油はかけなしヽ

5。 なじみの店をつくる

顔なじみなら、献立調理の仕方、味付けまで少短のことなら聞いてくれます。

6.食 事はマイペースで

外食は不規則になりがちです。忙しくしていてもできるだけ決まつた時間に食ベ

‐卜るようにはがけましょう。また自分にふさわしい食事にするためには残したり、追加

注文をしたりして調節しましょう。

7.食 事後のチェックにbが ける

よいと思つて選んだメニューでも、食べてみて肉がB旨身だつたり、後でのとが渇しヽ

たり・・・と、食べた後の状態を自分なりに観察して次国の参者にしてください。

8.外 食は、 1日 1回 がよいてしょう

外食は味が濃く、景も大目です。1日 2回 外食をするとこうしても塩分やたんぱ

く質などが過剰になつてします。外食で多くなつてしまつた分は、1日 の摂取範囲か

ら家庭での食事で調節しましょう。

お正月料理の注意するポイントを確認し、体重の増え過ぎや高カリウム血症

をおこすことのなしヽように注意しましょう。    ・

よいお年をおむかえください。

栄養部


