
３つのあ（油、甘い物、ｱﾙｺｰﾙ）に気をつけましょう



コーラ 缶コーヒー 午後の紅茶ミルクティー スポーツ

１本500ｍｌ １缶1８５ｇ 500ｍｌ １缶３５０ｍｌ

（含まれる砂糖の量、スティックシュガーの本数として）

１９本分 ４本分 １1本分 １１本

２２５kcal          ６５kcal        200kcal        125kcal

目に見えない砂糖 ｽﾃｨｸｼｭｶﾞｰ3ｇ



目に見えない油
ハンバーガー フライドポテト フライドチキン ナゲット

１個 Mサイズ １本 １箱

（含まれる油の量）

１１.９ｇ ２４．４ｇ ２０．９ｇ １４．０ｇ

２８３kcal       ４５４kcal ２５６kcal ２５６kcal



ポテトチップス クロワッサン カップラーメン

１袋９０ｇ ２個１００ｇ １個１００ｇ

（含まれる油の量）

３０ｇ ２６．８ｇ ２０ｇ

498kcal             448kcal 451kcal

目に見えない油



目に見えない砂糖と油
アイスクリーム チョコレート ドーナッツ

１カップ１００ｇ １枚５０ｇ １個１００ｇ

油脂量・１２ｇ 油脂量・１８ｇ 油脂量・２０ｇ

砂糖量・２２ｇ 砂糖量・２７ｇ 砂糖量・４３ｇ

212kcal           280kcal ３８７kcal



１００ｇ中のエネルギー比較

牛ばら肉 ４５４kcal

牛肩ロース ３１８kcal

牛もも肉 ２０９kcal

１００ｇ中のエネルギー比較

豚ばら肉 ３８６kcal
豚肉ロース ２６３kcal
豚肩ロース ２５３kcal
豚もも肉 １８３kcal
豚ひれ肉 １１５kcal

１００ｇ中のエネルギー比較

鶏もも肉 ２５３kcal

鶏むね肉 ２４４kcal

ささみ １１４kcal
ちなみに・・・

鶏 皮 ４８７kcal

もも肉の皮を２０ｇ
除くと約１００kcal
カットできます♪
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嗜好品を食べた場合速歩で消費するには・・・

ふちゃぎタンナファクルー
（２個）

加糖ﾖｰｸﾞﾙﾄ ぽーぽー

くずもち

ナッツ

シュークリーム
(小)

おかき

60kg→40分
70kg→35分
80kg→30分

125kcal

体重 速歩

沖縄もち（1個）

ｻｰﾀｰｱﾝﾀﾞｷﾞｰ揚げドーナツ

ぜんざい

ｼｮｰﾄｹｰｷどら焼

蒸しまんじゅう うず巻きパン

ﾎﾟﾃﾄﾁｯﾌﾟｽメロンパン

250kcal 450kcal

体重 速歩

60kg→40分
70kg→35分
80kg→30分

体重 速歩

60kg→90分
70kg→35分
80kg→30分



アルコールの適量は??

１日平均 純アルコールで約２０ｇ程度

ビール

５００ｍｌ

日本酒

１合
（１８０ｍｌ）

焼酎
泡盛（25度）

８０ｍｌ

ワイン

２００ｍｌ

ブランデー
ウイスキー

６０ｍｌ

飲みすぎに注意!!

アルコールが肝臓で
分解されるのに約
３時間かかる量



アルコールのエネルギーをチェックしよう

Kcal÷235Kcal
ごはん150ｇ



野菜不足が
肥満をまねく

野菜を十分に摂ると

栄養バランスが良くなる 肉類や主食の摂り過ぎを
防いでくれます

お腹いっぱいになるので
満足感あり

しかも低カロリー

食物繊維が豊富で
整腸作用あり
便秘解消効果大

野菜を食べるなら 生で食べるサラダより火を通した野菜 特に煮物 茹で野菜がオススメです



食物繊維は1日２５ｇを目標に！

麦ご飯

玄米

15穀米

食物繊維のﾀﾞﾞｲｴｯﾄ効果
１ ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ・中性脂肪の吸収、
血糖値の上昇を抑える

２ 摂取ｶﾛﾘｰをおさえる
３ 便通が良くなる



野菜は1日３５０ｇ以上を目標に！
緑黄色野菜は１日１２０ｇ以上、淡色野菜は１日２３０ｇ以上

適量を目で覚えましょう！ １食分約１２０ｇの目安

＜生のものなら両手山盛り１杯＞ ＜加熱したものなら片手１杯＞



食べる順番で血糖値の急激な上昇を抑える

野菜

蛋白質

炭水化物



ー●ー ごはんの後にサラダ ー●ー サラダの後にごはん



たんぱく質
・骨や筋肉等をつくる

無機質（ミネラル）
・骨や歯をつくる

・体内機能を調整する

脂 質
・エネルギー源になる

ビタミン
・皮膚や粘膜の保護
・体内機能を調整する

食物繊維
・整腸促進作用

糖 質
・エネルギー源になる
・体内機能を調整する



主食

副菜

副々菜

汁

主菜

果物
牛乳等

１回の食事の望ましいそろえ方


