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Health＆Fitness（ヘルス＆フィットネス）は、健康を願う全ての方に向けた健康づくり情報誌です。 

皆さまの日々の健康づくり活動にお役立てください。 

 

 

ヘ ル ス 

フィットネス 

 

～外食先、何を選びますか？～ 



Ｖｏｌ．０６             ヘルス&フィットネス               ２０１２年１０月号［２］ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こ
れ
に
よ
る
と
、
男
女
と
も
に
年
々

増
加
し
て
お
り
、
現
在
で
は
３
人
に

１
人
は
運
動
習
慣
が
あ
る
と
い
え

ま
す
。
案
外
、
近
く
に
運
動
を
し
て

い
る
人
が
見
つ
か
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。 

 

現
在
、
運
動
を
定
期
的
に
お
こ
な

っ
て
い
る
方
は
、
周
り
の
人
に
ご
自

身
の
話
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
自

分
の
や
っ
て
い
る
運
動
の
こ
と
、
工

夫
し
て
い
る
こ
と
、
実
感
し
て
い
る

こ
と
な
ど
…
。
運
動
し
て
み
て
、
良

か
っ
た
と
思
っ
た
こ
と
は
ぜ
ひ
周

り
の
方
に
伝
え
て
く
だ
さ
い
。
効
果

を
共
有
で
き
る
仲
間
が
増
え
れ
ば
、

新
た
な
楽
し
み
を
見
つ
け
ら
れ
る

で
し
ょ
う
。
ぜ
ひ
自
分
の
周
り
の
大

切
な
方
を
健
康
づ
く
り
に
誘
っ
て

み
ま
し
ょ
う
！ 

は
運
動
の
楽
し
み
方
を
知
っ
て
い

ま
す
。「
少
し
ず
つ
カ
ラ
ダ
が
快
適

に
な
っ
て
い
く
感
覚
が
あ
る
」「
健

診
結
果
が
良
く
な
っ
た
！
」
と
い
う

効
果
を
楽
し
み
に
し
た
り
、「
上
手

に
泳
げ
る
よ
う
に
な
っ
た
」「
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
負
荷
を
上
げ
て

も
平
気
に
な
っ
た
」
と
い
っ
た
自
身

の
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
を
楽
し
み
に
し

た
り
…
運
動
に
お
け
る
「
楽
し
み
」

は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
そ
し
て
、
そ
の

楽
し
み
を
分
か
ち
合
え
る
仲
間
が

い
る
こ
と
で
、
楽
し
み
は
２
倍
に

も
、
３
倍
に
も
な
り
ま
す
。 

 
ご
近
所
や
職
場
、
同
級
生
な
ど
、

ま
わ
り
で
活
動
的
に
カ
ラ
ダ
を
動

か
す
の
が
好
き
な
人
を
探
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
下
図
は
、
国
民
健
康
・

栄
養
調
査
に
お
け
る
、
運
動
習
慣
の

あ
る
者
の
割
合
を
示
し
て
い
ま
す
。 

す
る
負
の
イ
メ

ー
ジ
、
ま
た
、
家

事
や
仕
事
で
忙

し
い
、
時
間
が
と

れ
な
い
と
い
う

個
々
の
生
活
リ

ズ
ム
に
関
す
る

も
の
が
挙
げ
ら

れ
る
で
し
ょ
う
。

し
か
し
、
仕
事
や

家
事
を
こ
な
し

つ
つ
時
間
を
作

っ
て
運
動
を
続

け
て
い
る
方
も

た
く
さ
ん
い
ま

す
。
そ
し
て
何
よ

り
、
継
続
で
き
て

い
る
み
な
さ
ん

は
運
動
の
楽
し

み
方
を
知
っ
て

い
ま
す
。
「
少
し

ず
つ
カ
ラ
ダ
が

快
適
に
な
っ
て

い
く
感
覚
が
あ

る
」
「
健
診
結
果

が

良

く

な

っ

た
！
」
と
い
う
効

果
を
楽
し
み
に

し
た
り
、
「
上
手

に
泳
げ
る
よ
う

に
な
っ
た
」
「
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
負
荷
を
上

げ
て
も
平
気
に

な
っ
た
」
と
い
っ

た
自
身
の
レ
ベ

ル
ア
ッ
プ
を
楽

し
み
に
し
た
り

…
運
動
に
お
け

る
「
楽
し
み
」
は

さ
ま
ざ
ま
で
す
。

そ
し
て
、
そ
の
楽

し
み
を
分
か
ち

合
え
る
仲
間
が

い
る
こ
と
で
、
楽

し
み
は
２
倍
に

も
、
３
倍
に
も
な

り
ま
す
。 

て 

図．運動習慣のある者の割合 

健
康
づ
く
り
の
た
め
に
は
、
適
度
な
運
動
が
大
切
で
す
。
し
か
し
、「
わ
か
っ
て
は
い
る
け
れ
ど
、
続
か

な
い
」
と
い
う
声
も
よ
く
聞
き
ま
す
。
運
動
不
足
と
自
覚
し
て
い
て
も
、
一
人
で
運
動
を
継
続
す
る
の
は
、

多
く
の
方
に
と
っ
て
難
し
い
よ
う
で
す
。
運
動
を
続
け
る
た
め
の
コ
ツ
を
、
一
緒
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

 

 

 

 

特集 運
動
を
な
か
な
か
始
め
ら
れ
な

い
原
因
は
、
ど
ん
な
こ
と
が
考
え
ら

れ
る
で
し
ょ
う
か
？
運
動
す
る
と

辛
い
、
疲
れ
る
と
い
っ
た
運
動
に
対

す
る
負
の
イ
メ
ー
ジ
、
ま
た
、
家
事

や
仕
事
で
忙
し
い
、
時
間
が
と
れ
な

い
と
い
う
個
々
の
生
活
リ
ズ
ム
に

関
す
る
も
の
が
挙
げ
ら
れ
る
で
し

ょ
う
。
し
か
し
、
仕
事
や
家
事
を
こ

な
し
つ
つ
時
間
を
作
っ
て
運
動
を

続 

れ
る
で
し
ょ
う
か
？
運
動
す
る
と

辛
い
、
疲
れ
る
と
い
っ
た
運
動
に
対

す
る
負
の
イ
メ
ー
ジ
、
ま
た
、
家
事

や
仕
事
で
忙
し
い
、
時
間
が
と
れ
な

い
と
い
う
個
々
の
生
活
リ
ズ
ム
に

関
す
る
も
の
が
挙
げ
ら
れ
る
で
し

ょ
う
。
し
か
し
、
仕
事
や
家
事
を
こ

な
し
つ
つ
時
間
を
作
っ
て
運
動
を

続 

笑顔の絶えない仲間と一緒だと時間が経つのもあっという間 

平成   15 年   16 年     17 年      18 年     19 年   20 年    21 年       22 年 
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特 別 

コラム 

外
食
先
、
何
を
選
び
ま
す
か
？ 

 

メ
ル
ボ
ル
ン
の
街
並
み
を 

散
歩
し
て
感
じ
た
こ
と 

ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
シ
ョ
ッ
プ
に
は
客

の
列
が
で
き
て
い
た
が
、
寿
司
を
販
売

し
て
い
る
隣
の
店
に
は
客
が
１
人
し

か
い
な
か
っ
た
。
今
や
先
進
国
な
ら
ど

こ
の
国
の
人
で
も
、
ど
ち
ら
が
ヘ
ル
シ

ー
か
を
知
っ
て
い
る
が
、
客
数
的
に
は

３
０
対
１
と
雲
泥
の
差
で
あ
っ
た
。
し

か
も
、
寿
司
を
購
入
し
た
人
（
筆
者
も

含
め
て
）
は
、
水
を
手
に
し
た
が
、
ハ

ン
バ
ー
ガ
ー
シ
ョ
ッ
プ
利
用
者
が
補

給
す
る
水
分
は
、
ほ
と
ん
ど
が
甘
み
の

強
い
炭
酸
飲
料
、
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
で
あ

る
。
カ
ロ
リ
ー
は
ど
の
く
ら
い
違
う
の

か
、
考
え
て
み
た
。
大
き
め
の
ハ
ン
バ

ー
ガ
ー
（
５
５
６k

ca
l

）
、
ポ
テ
ト
フ

ラ
イ
（
４
５
４k

ca
l

）
、
炭
酸
飲
料
（
１

４
０k

ca
l

）
を
合
わ
せ
る
と
１
１
５
０

k
ca

l

に
も
な
る
。
筆
者
が
食
べ
る
寿

司
だ
と
４
０
０
～
６
０
０k

ca
l

で
済

む
【
表
参
照
】
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
と
し

て
寿
司
の
ほ
う
が
良
い
。
寿
司
だ
と
脂

質
が
５
分
の
１
か
ら
１
０
分
の
１
と

大
幅
に
少
な
く
、
炭
水
化
物
も
３
分
の

１
か
ら
２
分
の
１
程
度
の
た
め
、
肥

満
、
高
脂
血
症
、
高
血
糖
の
予
防
に
効

果
的
で
あ
る
。 

ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
シ
ョ
ッ
プ
に
行
く

場
合
、
標
準
サ
イ
ズ
の
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー

（
４
５
３k

ca
l

）
、
サ
ラ
ダ
（
１
１
７

k
ca

l

）
、
ウ
ー
ロ
ン
茶
（
０k

ca
l

）
に

す
れ
ば
、
５
７
０k

ca
l

に
し
か
な
ら

な
い
。
１
１
５
０k

ca
l

と
５
７
０k

ca
l

で
は
２
時
間
半
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に

匹
敵
す
る
カ
ロ
リ
ー
の
違
い
で
あ
る
。

週
に
１
回
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
シ
ョ
ッ
プ

で
食
事
を
す
る
場
合
、
注
文
の
仕
方
に

よ
っ
て
は
１
年
間
で
約
３
万

k
ca

l

の

違
い
と
な
り
、
体
脂
肪
に
換
算
す
る
と

４
㎏
に
も
な
る
。
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム

を
食
べ
歩
く
人
も
海
外
に
多
い
。

生
乳
、
糖
類
、
ク
リ
ー
ム
、
脱
脂
粉

乳
、
バ
タ
ー
な
ど
を
原
材
料
と
す
る
バ

ニ
ラ
だ
と
２
３
０k

ca
l

を
超

え
る
が
、
い
ち
ご
ピ
ュ
ー
レ
、

糖
類
、
乳
製
品
な
ど
か
ら
作
ら

れ
る
ス
ト
ロ
ベ
リ
ー
だ
と
１

５
０k

ca
l

程
度
と
カ
ロ
リ
ー

が
抑
え
ら
れ
る
。
こ
れ
だ
け
で

２
０
分
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
匹

敵
す
る
。
ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム
の

選
択
だ
け
で
も
、
週
に
３
回
食

べ
る
計
算
だ
と
、
年
間
で
３
㎏

余
計
に
太
る
こ
と
に
な
る
。 

食
品
の
選
択
が
生
活
習
慣

病
の
予
防
・
改
善
に
非
常
に 

重
要
で
あ
る
こ
と
は
、
明
ら
か

で
あ
る
。
欧
米
人
の
多
く
は
、

食
品
の
賢
い
選
択
よ
り
も
、

味
、
量
、
大
き
さ
、
見
た
目
な

ど
を
基
準
に
選
択
し
て
お
り
、

皮
肉
な
こ
と
に
肥
満
研
究
が

日
本
よ
り
も
格
段
に
進
ん
で

い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
肥
満

者
が
多
い
実
情
に
あ
る
。 

表． 
■ハンバーガーショップで大きめのハンバーガー、ポテトフライ（Ｍ）、 

炭酸飲料を選んだ場合 

 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分 

ハンバーガー 556 kcal 25.5 g 30.2 g 45.5 g 2.8 g 

ポテトフライ 454 kcal 5.3 g 24.2 g 53.7 g 0.5 g 

炭酸飲料 140 kcal 0.0 g 0.0 g 35.1 g 0.0 g 

合計 1,150 kcal 30.8 g 54.4 g 134.3 g 3.3 g 
 

■にぎりずし（いくら、いか、あなご、たこ、まぐろ、はまち、しょう油）と 

みそ汁（豆腐、わかめ）を選んだ場合 

 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分 

にぎりずし 349 kcal 23.4 g 6.6 g 45.9 g 3.0 g 

みそ汁 46 kcal 3.9 g 1.9 g 3.7 g 1.5 g 

合計 395 kcal 27.3 g 8.5 g 49.6 g 4.5 g 
 

 

 

 

先
月
号
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
た
筑
波
大
学
大
学
院
田
中
喜
代
次
教
授
の
特
別
コ
ラ
ム
。 

今
回
は
身
近
な
食
品
が
テ
ー
マ
で
す
。
食
生
活
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院  

人間総合科学研究科 教授  

      田中喜代次 氏 

 

生活習慣病研究の第一人者

であり、自治体や病院での

運動指導、減量教室の指導

を行う。研究論文、著書、

講演等多数。 
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前回、点数計算をしてみて、自分の食事の「バランス」、「量」

が確認できたと思います。さて、今回は、その点数の中身、「栄養

価」についてお話します。 

減
量
中
に
気
に
な
る
と
こ

ろ
は
、
や
は
り
「
カ
ロ
リ
ー
」

で
し
ょ
う
か
。
カ
ロ
リ
ー
を
気

に
し
て
、
ご
飯
（
お
米
）
を
抜

く
方
法
を
と
る
方
も
多
い
よ

う
で
す
。
し
か
し
、
４
群
で
の

バ
ラ
ン
ス
の
と
り
方
を
学
習

し
た
方
は
、
ご
飯
も
し
っ
か
り

食
べ
て
こ
そ
の
「
バ
ラ
ン
ス
」

だ
と
い
う
こ
と
を
理
解
で
き

た
は
ず
で
す
。
４
群
は
大
切
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
。
も
ち
ろ
ん
食

べ
過
ぎ
れ
ば
体
重
増
加
に
つ

な
が
り
ま
す
が
、
全
く
無
い
状

態
で
は
元
気
が
出
ま
せ
ん
。 

さ
て
、 

こ
こ
ま 

で
理
解 

し
た
上 

で
、
「
お
菓 

子
（
４
群
）
を 

食
べ
た
い
か
ら
、
同
じ
４
群
の

ご
飯
を
減
ら
そ
う
」
と
考
え
る

方
が
い
ま
す
。
た
し
か
に
、
ご

飯
と
お
菓
子
は
同
じ
４
群
に

当
て
は
ま
り
ま
す
。
し
か
し
、

中
身
は
は
た
し
て
一
緒
な
の

で
し
ょ
う
か
？ 

同
じ
80
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の

ケ
ー
キ
と
ご
飯
の
成
分
の
違

い
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
ケ
ー

キ
の
ほ
う
が
脂
質
の
割
合
が

と
て
も
多
い
こ
と
が
分
か
り

ま
す
。
で
は
和
菓
子
な
ら
ど
う

で
し
ょ
う
か
？
蒸
し
ま
ん
じ

ゅ
う
と
ご
飯
で
は
、
成
分
比
率

に
ほ
と
ん
ど
差
は
な
い
よ
う

に
見
え
ま
す
。
た
だ
し
、
こ
こ

で
注
意
す
べ
き
は
「
炭
水
化

物
」
の
種
類
。
蒸
し
ま
ん
じ
ゅ

う
の
炭
水
化
物
は
ほ
ぼ
「
砂

糖
」
で
、
ご
飯
の
炭
水
化
物
は

「
で
ん
ぷ
ん
」
で
す
。
こ
の
違

い
は
体
内
に
ブ
ド
ウ
糖
と
し

て
吸
収
さ
れ
る
時
間
に
現
れ

ま
す
。
ご
飯
は
ゆ
っ
く
り
（
１

時
間
45
分
程
度
）
吸
収
さ
れ
る

の
に
対
し
、
砂
糖
は
あ
っ
と
い

う
間
（
50
～
60
秒
）
に
吸
収
さ

れ
て
し
ま
う
の
で
す
。
こ
れ
は

急
激
な
血
糖
値
の
上
昇
に
つ

な
が
り
ま
す
。
「
体
重
は
落
ち

た
の
に
血
糖
値
が
下
が
ら
な

い
」
と
い
っ
た
方
の
原
因
は
、

お
菓
子
が
な
か
な
か
や
め
ら

れ
な
か
っ
た
こ
と
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。 

ずいぶんと秋の気配が感じられるようになってきました。 

芸術の秋、運動の秋、食欲の秋・・・色々ありますが、みなさまのこの

時期の楽しみはどんなことでしょうか？私は梨やブドウやイチジクなど

秋の果物に目がありません！ 

カラダを動かすにも快適なこの時期、夏の疲れを癒しながら、栄養と運

動と休養をバランスよく取り入れて、楽しみながら健康づくりをしてい

きたいものですね。 

 

おやつは楽しみのひとつです。 

食べるときは「食べ過ぎないこと」そして、 

「毎日食べ続けないこと」を意識しましょう。 

（管理栄養士 竹島 佳代） 
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