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   昼食の時間が遅くなったり飲み会が続いていませんか？欠食は避け、必要栄養素を摂ることで体の調子

も自然によくなります。コンビニエンスストア・外食を上手に活用し、体の中から健康になりましょう。 

【コンビニエンスストアでの選び方について】 

 弁当、総菜の中には味の濃い料理や脂質を多く含んでいるものもあり、食欲や好みにまかせて食べている

と、エネルギーや脂質、食塩摂取の増加につながるため注意が必要です。脂質が多い揚げ物などの入った弁

当が続かないようにし、添え付の醤油やソースなどは料理の味を確認してから使用しましょう。弁当や総菜

には栄養成分が表示されていますので見る習慣をつけましょう。弁当・惣菜の中には、「低エネルギー」、「1

日分の 1/2がとれる野菜」など健康に配慮した商品もあります。 

 一部のコンビニエンスストアでは「健康な食事・食環境」認証制度において「スマートミール」※の認証

を受けた弁当を購入することができます。 

*スマートミールとは・・健康に資する要素を含む栄養バランスのとれた食事のことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コンビニエンスストア・外食の活用

法 

7 月の健康コラム 

よくある組合せと注意する点 

栄養成分表示を確認してみましょう 

 
＊病態によってエネルギーと栄養素の摂取量が異なりますので、主治医にご相談ください。  

既製品は塩分が多いです。1 日の摂

取目安量は、2020 厚労省の基準で

は、男性 7.5g 女性 6.5g となりま

す。 



【外食について】 

  現在、生活習慣病は日本人の死亡数の約６割を占めており、健康寿命の最大の阻害要因と考えられて

います。生活習慣病は不健全な生活の積み重ねによって引き起こされる疾患群であり、日常生活における適

度な運動、バランスのとれた食生活、禁煙の実践により予防することができます。外食店を日常的に利用す

る場合、料理の選び方にも配慮が必要です。 

 

 

  ・単品料理よりなるべく定食を選びましょう。たんぱく質や野菜が摂れバランスが良くなります。 

  ・揚げ物や中華料理などの脂肪の多い食事や、すしや麺類などの塩分の多い食事を控えましょう。 

  ・主食・主菜・副菜のそろったバランスのよい食事をこころがけましょう。 

  ・外食店では、料理に含まれる栄養成分を表示している店もあるので、エネルギーや脂質、食塩量を見 

    比べる習慣をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養バランスが重要です 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

飲み過ぎに注意しましょう 

 

 

 

 

 

井上病院附属診療所 健診センター 文：管理栄養士 小田友里 

 

外食での選び方について 

ょう 

 

主食・主菜・副菜をバランスよく組み合わせましょう 

ょう 

 

 副菜とは野菜、きのこ、芋、海

藻などを使用した料理のこと。 

冷奴や温泉卵などは副菜に含ま

れません。 

外食時は飲み過ぎと食べ過ぎに注意しましょう 

ょう 

 
 外食時の食事摂取量の 

目安は 600～700kcalで

す。(1 日の必要栄養量の

1/3）を目安にしましょう。 


