
　　　　外食外食外食外食とととと惣菜惣菜惣菜惣菜のののの活用活用活用活用

①①①①外食外食外食外食のののの特徴特徴特徴特徴とととと注意注意注意注意

　　　　外食外食外食外食はははは全体全体全体全体のののの量量量量・・・・食塩食塩食塩食塩・・・・
主菜(肉魚卵主菜(肉魚卵主菜(肉魚卵主菜(肉魚卵など)がなど)がなど)がなど)が多多多多くくくく、、、、野菜野菜野菜野菜がががが
少少少少ないというないというないというないという特徴特徴特徴特徴がありますがありますがありますがあります。。。。
そしてそしてそしてそして麺類麺類麺類麺類・・・・丼物丼物丼物丼物・パン・・パン・・パン・・パン・寿司寿司寿司寿司などはなどはなどはなどは
塩分塩分塩分塩分のののの自己調整自己調整自己調整自己調整がががが難難難難しくなりますしくなりますしくなりますしくなります。。。。
それにそれにそれにそれに比比比比べべべべ、、、、定食定食定食定食はははは選選選選びびびび方次第方次第方次第方次第でででで
塩分塩分塩分塩分のののの調整調整調整調整がががが可能可能可能可能になりますになりますになりますになります。。。。

　　　　外食外食外食外食するするするする時時時時のメニューのメニューのメニューのメニュー選選選選びのポイントにはびのポイントにはびのポイントにはびのポイントには、、、、自分自分自分自分でででで塩分塩分塩分塩分がががが調整可能調整可能調整可能調整可能かどうかかどうかかどうかかどうか
というというというという点点点点にありますにありますにありますにあります。。。。

　　　　外食外食外食外食はははは全体全体全体全体にににに量量量量がががが多多多多くなるくなるくなるくなる傾向傾向傾向傾向がががが
あるためあるためあるためあるため、、、、自分自分自分自分のののの１１１１日必要量日必要量日必要量日必要量にににに対対対対してしてしてして
どこかでどこかでどこかでどこかで量量量量のののの加減加減加減加減をすることがをすることがをすることがをすることが大切大切大切大切にににに
なりますなりますなりますなります。。。。
　　　　右図右図右図右図のののの①①①①のののの場合場合場合場合はエネルギーはエネルギーはエネルギーはエネルギー不足不足不足不足
になることがあるためになることがあるためになることがあるためになることがあるため、、、、そのそのそのその後後後後のののの食事食事食事食事でででで
塩分塩分塩分塩分がががが少少少少なななな目目目目のおかずをのおかずをのおかずをのおかずを増増増増やすこともやすこともやすこともやすことも
必要必要必要必要になりますになりますになりますになります。。。。

　　　　めんめんめんめん類類類類をををを食食食食べるべるべるべる場合場合場合場合スープはスープはスープはスープは一口一口一口一口もももも飲飲飲飲まないとまないとまないとまないと言言言言うううう方方方方がががが多多多多いですがいですがいですがいですが、、、、
ラーメン(ラーメン(ラーメン(ラーメン(具無具無具無具無し)をし)をし)をし)を１１１１人前食人前食人前食人前食べるとべるとべるとべると、、、、下図下図下図下図のようにスープをのようにスープをのようにスープをのようにスープを飲飲飲飲まなくてもまなくてもまなくてもまなくても塩分塩分塩分塩分はははは
２２２２gggg近近近近くくくく摂摂摂摂りますりますりますります。。。。具具具具にににに味付味付味付味付けされたけされたけされたけされた塩分塩分塩分塩分もももも加加加加わるのでわるのでわるのでわるので、、、、１１１１食当食当食当食当たりたりたりたり４４４４gggg程度程度程度程度のののの
塩分塩分塩分塩分をををを摂摂摂摂っていることになりますっていることになりますっていることになりますっていることになります。。。。

※0.3g※0.3g※0.3g※0.3g＝＝＝＝麺1人前麺1人前麺1人前麺1人前にににに含含含含まれるまれるまれるまれる塩分塩分塩分塩分 　厚生労働省　特定保健指導資料より

※※※※大大大大きなきなきなきな数字数字数字数字はははは麺麺麺麺とからんでとからんでとからんでとからんで食食食食べたスープのべたスープのべたスープのべたスープの塩分塩分塩分塩分

　　　　麺類麺類麺類麺類をををを食食食食べるべるべるべる時時時時はははは、、、、つけつけつけつけ麺麺麺麺をををを選択選択選択選択してしてしてして麺麺麺麺の1/3の1/3の1/3の1/3～2/3～2/3～2/3～2/3までをスープにまでをスープにまでをスープにまでをスープに浸浸浸浸してしてしてして
食食食食べるとべるとべるとべると、、、、塩分摂取量塩分摂取量塩分摂取量塩分摂取量はははは減減減減らすことがらすことがらすことがらすことが可能可能可能可能ですですですです。。。。 28-1



②②②②惣菜惣菜惣菜惣菜のののの特徴特徴特徴特徴とととと活用方法活用方法活用方法活用方法

　　　　 　　　　　　　　惣菜惣菜惣菜惣菜はははは塩分塩分塩分塩分がががが多多多多いいいい事事事事はははは外食外食外食外食とととと
　　　　同同同同じですじですじですじです。。。。それそれそれそれ以外以外以外以外にににに、、、、保存料保存料保存料保存料としてとしてとしてとして
　　　　リンがリンがリンがリンが多多多多くくくく含含含含まれることがありますまれることがありますまれることがありますまれることがあります。。。。
　　　　　　　　頻繁頻繁頻繁頻繁にににに利用利用利用利用するするするする場合場合場合場合はははは、、、、保存料保存料保存料保存料
　　　　をををを使使使使っていないおっていないおっていないおっていないお店(商店)店(商店)店(商店)店(商店)などでなどでなどでなどで
　　　　購入購入購入購入することもすることもすることもすることも検討検討検討検討していきましょうしていきましょうしていきましょうしていきましょう。。。。
　　　　　　　　コンビニエンスストアやスーパーのコンビニエンスストアやスーパーのコンビニエンスストアやスーパーのコンビニエンスストアやスーパーの
　　　　惣菜(惣菜(惣菜(惣菜(ﾊﾟｯｸﾊﾟｯｸﾊﾟｯｸﾊﾟｯｸ入入入入りやレトルトパックりやレトルトパックりやレトルトパックりやレトルトパック入入入入り)はり)はり)はり)は
　　　　塩分塩分塩分塩分のののの表記表記表記表記がされていますがされていますがされていますがされています。。。。

何何何何にしようかにしようかにしようかにしようか迷迷迷迷ったったったった時時時時はははは、、、、
ラベルにラベルにラベルにラベルに記載記載記載記載されているされているされているされている
「「「「食塩相当量食塩相当量食塩相当量食塩相当量」」」」またはまたはまたはまたは「「「「ナトリウムナトリウムナトリウムナトリウム」」」」
をををを確認確認確認確認するするするする習慣習慣習慣習慣をつけましょうをつけましょうをつけましょうをつけましょう。。。。
　　　　そしてそしてそしてそして惣菜惣菜惣菜惣菜をををを選選選選ぶぶぶぶ時時時時もももも外食外食外食外食とととと同様同様同様同様にににに
塩分塩分塩分塩分がががが自己調整自己調整自己調整自己調整できるできるできるできる物物物物をををを組組組組みみみみ合合合合わわわわ
せてせてせてせて購入購入購入購入するようにしますするようにしますするようにしますするようにします。。。。
　　　　例例例例えばえばえばえば『『『『サンドイッチとドレッシングをサンドイッチとドレッシングをサンドイッチとドレッシングをサンドイッチとドレッシングを
後後後後からかけるサラダからかけるサラダからかけるサラダからかけるサラダ』　『』　『』　『』　『おにぎりとおにぎりとおにぎりとおにぎりと
　　　　アジフライアジフライアジフライアジフライ』』』』などなどなどなど。。。。おおおお弁当弁当弁当弁当のののの場合場合場合場合もももも、、、、白白白白いごいごいごいご飯飯飯飯とおかずのセットのとおかずのセットのとおかずのセットのとおかずのセットの物物物物をををを
選選選選びますびますびますびます。。。。
　　　　
③③③③おおおお惣菜惣菜惣菜惣菜アレンジレシピアレンジレシピアレンジレシピアレンジレシピ

　　　　惣菜惣菜惣菜惣菜のアレンジものアレンジものアレンジものアレンジも、、、、味味味味がしっかりついているもの(このがしっかりついているもの(このがしっかりついているもの(このがしっかりついているもの(この場合場合場合場合ひじき・ひじき・ひじき・ひじき・唐揚唐揚唐揚唐揚げげげげ））））とととと

　　　　味味味味がついていないもの(ごがついていないもの(ごがついていないもの(ごがついていないもの(ご飯飯飯飯やややや野菜野菜野菜野菜））））をををを組組組組みみみみ合合合合わせていますわせていますわせていますわせています。。。。

　　　　野菜野菜野菜野菜もももも切切切切ってあるものをってあるものをってあるものをってあるものを利用利用利用利用してしてしてして手軽手軽手軽手軽におにおにおにお楽楽楽楽しみしみしみしみ下下下下さいさいさいさい。。。。 28-2


