
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

  



  



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  



          
                

 

 

 

  
 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ今年もあと１ヶ月となってしまいました。これから年末年始を迎え、忘年会や

新年会が重なり、ついつい食べ過ぎてしまいがちです。家庭の食事では使われている素

材が分かり、エネルギーもコントロールしやすいですが、外食ではそうはいきません。 

外食する際には、メニュー選びが健康を維持する上でとても大切なポイントとなります。 

今回は外食メニューの選び方についてお伝えします。 

外食のここに注意！！ 

カロリーの摂り過ぎに注意 

一食でのカロリーの目安 

・男性で 800kcal前後 

・女性で 600kcal前後 

外食では全体的に高カロリーなので、カロリー表示を見て選ぶこと。 

外食が多いときは食事以外の飲食（間食）をできるだけ控えること。 

脂肪が多い 

外食の肉料理は脂肪の多い部分が利用されていることが多いので注意が必要。 

見える脂身は残し、脂肪が分かりにくいひき肉のメニューは食べる回数を減らす。 

油を使った調理が多い 

フライや天ぷらなど衣の厚い揚げ物は特に注意！！ 

ドレッシングなどの油にも注意！ 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

   

 

 

 

栄養バランスが心配なので 

外食は野菜が少なく、塩分が高め 

ビタミンや食物繊維が不足するので、野菜が多く使われているメニューを選ぶ。 

漬物などの高塩分のものは残す。かけ醤油やかけソースの量に注意。 

 

肉より魚料理のほうが理想的 

できるだけ揚げ物以外の料理を食べる。厚い衣は残す。 

野菜の多い物を選ぶ。サラダを 1品取り入れる 

 

丼ものを食べる場合は 

丼もののご飯の量は 250～300g程度。ご飯だけで 400～500kcal近くあります。 

そして揚げ物ののったものはかなりの高カロリーなので注意。 

かつ丼や天丼などはとても高カロリー。お勧めは親子丼や中華丼。 

丼ものは全体的に高塩分なので、味噌汁やスープ、漬物などは残すこと。 

 

 

麺類を選ぶ場合は 

麺＋ご飯を選ばない！！高カロリーで炭水化物に偏り、栄養バランスが崩れてしまう。 

汁は残すこと 

パスタの場合は 

注意するのはクリームベースやカルボナーラ。お勧めは塩や醤油ベース、トマトソースなど。 

 

野菜を食べよう！！ 
お皿の数でカウントすると分かりやすいよ 

望ましい野菜摂取量は一日 350ｇ（野菜料理 5皿分）以上です。 

野菜炒めや野菜の煮物などは 2皿分（２つ分）と考えましょう。 
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編集後記 

ついに今年最後の月になりましたね。毎年思うのですが…一年はあっと言う間に過ぎてしまいます
ね！皆さんはどんな一年になりましたか？まだまだやり残しが多いですが、施設のアピールがたくさ
ん出来るよう、来年も頑張りたいと思っています（＾＾）今年一年、のどか communication を読ん
で頂きまして、ありがとうございます！来年度もよろしくお願い申し上げます☆ 
良い一年をお過ごしください☆（八木） 

 

 



  
 

 

 

 


