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外食料理の１食あたりのエネルギーと性格（特徴）がわかります。外食料理の１食あたりのエネルギーと性格（特徴）がわかります。
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今日の「ごはん」の性格は？

料理にも個性があります。

個性を知ってバランスよく選びましょう！

上手に選ぶヒントがあります。

今日の「ごはん」の性格は？

料理にも個性があります。

個性を知ってバランスよく選びましょう！

上手に選ぶヒントがあります。

　このパンフレットは、千葉県の外食料理成分表を楽しく利用するために作成しました。
　詳しくは、千葉県立衛生短期大学　発行「千葉県における外食料理成分表 －可食部100g編、100kcal編、食事バランスガイド編－」をご覧く
ださい。なお、本資料の栄養価は、日本食品標準成分表2010年版の収載値をもとに計算しています。最新の栄養価計算結果とは異なる可能性が
ありますが、目安としてご利用ください。

料理の個性って？料理の個性って？

炭水化物炭水化物
50～ 60％50～ 60％

たんぱく質たんぱく質
13～ 20％13～ 20％

脂質脂質
20～ 30％20～ 30％

理想的バランス理想的バランス
炭水化物炭水化物
40％40％

たんぱく質たんぱく質
25％25％

脂質脂質
35％35％

メタボ的バランスメタボ的バランス

　エネルギーとなる栄養素は、たんぱく質・
脂質・炭水化物の３つです。この３つに由
来するエネルギー量の割合は、たんぱく質
13～ 20％、脂質 20 ～ 30％、炭水化物 50
～ 65％が理想的です。
　しかし、“おいしい” 料理には、脂質が
35%以上含まれる場合が少なくありません。
このような料理を食べすぎると、メタボリッ
クシンドロームになりやすいので、注意が
必要です。

　脂質が多い食事をした次の食事は、脂質の少ない食事を
選ぶなど、料理の個性を知って、１日、１週間、１ヶ月で
脂質が多くならないように心がけてみましょう。



た ん ぱ く 質

脂 質
炭 水 化 物

た ん ぱ く 質

脂 質
炭 水 化 物

カ ル シ ウ ム

鉄
Ａ

Ｂ
１

Ｂ
２

Ｃ

kc
al

％
％

％
g

g
g

m
g

m
g

μ
ℊ

m
g

m
g

m
g

g
kc

al
天
ぷ
ら
定
食

10
0

13
.6

21
.6

60
.9

3.
4

2.
4

15
.2

48
0.

1
1

0.
68

0.
03

1
0.

1
84

6
刺
身
定
食

10
0

21
.4

12
.2

62
.9

5.
3

1.
4

15
.7

67
0.

1
0

2.
05

0.
12

0
0.

0
65

1
ロ
ー
ス
カ
ツ
定
食

10
0

14
.4

37
.2

45
.3

3.
6

4.
1

11
.3

33
0.

0
0

0.
71

0.
05

2
0.

0
11

35
ひ
れ
か
つ
定
食

10
0

17
.6

22
.2

57
.9

4.
4

2.
5

14
.5

44
0.

1
0

0.
76

0.
06

1
0.

0
89

8
か
き
フ
ラ
イ
定
食

10
0

10
.5

18
.0

68
.9

2.
6

2.
0

17
.2

40
0.

2
0

0.
51

0.
03

1
0.

0
68

6
え
び
フ
ラ
イ
定
食

10
0

18
.4

22
.1

56
.7

4.
6

2.
5

14
.2

65
0.

1
1

0.
79

0.
03

1
0.

0
86

7
魚
フ
ラ
イ
定
食

10
0

15
.6

19
.5

60
.7

3.
9

2.
2

15
.2

46
0.

1
0

0.
79

0.
07

1
0.

0
78

5
コ
ロ
ッ
ケ
定
食

10
0

7.
8

13
.6

76
.5

1.
9

1.
5

19
.1

29
0.

1
0

0.
48

0.
05

1
0.

0
75

2
し
ょ
う
が
焼
き
定
食

10
0

14
.3

34
.6

47
.9

3.
6

3.
8

12
.0

42
0.

1
0

1.
05

0.
05

2
0.

0
90

9
焼
肉
定
食

10
0

12
.9

39
.4

44
.2

3.
2

4.
4

11
.1

38
0.

0
0

0.
92

0.
05

2
0.

1
10

11
ハ
ン
バ
ー
グ
定
食

10
0

13
.6

27
.7

56
.2

3.
4

3.
1

14
.0

40
0.

1
0

0.
82

0.
06

1
0.

0
90

9
か
ら
揚
げ
定
食

10
0

17
.2

31
.9

47
.9

4.
3

3.
5

12
.0

47
0.

0
0

1.
39

0.
06

2
0.

0
99

5
肉
野
菜
炒
め
定
食

10
0

10
.5

35
.3

51
.4

2.
6

3.
9

12
.9

36
0.

1
0

0.
77

0.
05

2
0.

0
86

6
レ
バ
ー
野
菜
炒
め

10
0

14
.3

23
.1

60
.9

3.
6

2.
6

15
.2

57
0.

1
0

1.
63

0.
08

1
0.

0
75

1
焼
魚
定
食
（
脂
の
あ
る
魚
）
　
さ
ん
ま
、
鮭
、
い
わ
し
、
さ
ば
、
干
物
　
な
ど

10
0

17
.3

22
.4

56
.1

4.
3

2.
5

14
.0

53
0.

1
0

1.
17

0.
07

1
0.

0
72

5
焼
魚
定
食
（
脂
の
な
い
魚
）
　
あ
じ
、
め
ば
る
、
た
い
　
な
ど

10
0

22
.5

8.
3

65
.3

5.
6

0.
9

16
.3

70
0.

1
0

0.
86

0.
05

0
0.

1
70

1
中
華
定
食

10
0

15
.7

24
.5

57
.0

3.
9

2.
7

14
.3

55
0.

1
0

0.
93

0.
05

1
0.

0
79

5
う
な
重

10
0

15
.2

28
.4

51
.9

3.
8

3.
2

13
.0

53
0.

0
1

5.
90

0.
02

1
0.

0
88

0
天
丼

10
0

15
.0

18
.1

62
.2

3.
7

2.
0

15
.6

51
0.

1
1

0.
53

0.
02

1
0.

1
80

8
か
つ
丼

10
0

13
.4

30
.5

51
.9

3.
3

3.
4

13
.0

35
0.

0
0

0.
42

0.
04

1
0.

1
97

9
親
子
丼

10
0

15
.4

16
.4

63
.8

3.
8

1.
8

16
.0

43
0.

1
0

0.
68

0.
05

1
0.

1
71

6
中
華
丼

10
0

11
.7

26
.1

59
.2

2.
9

2.
9

14
.8

39
0.

1
0

0.
65

0.
04

1
0.

0
71

6
チ
ャ
ー
ハ
ン

10
0

10
.3

25
.3

60
.7

2.
6

2.
8

15
.2

35
0.

1
0

0.
52

0.
02

1
0.

0
68

0
に
ぎ
り
寿
司

10
0

20
.3

12
.8

63
.0

5.
1

1.
4

15
.8

63
0.

1
0

1.
39

0.
09

0
0.

0
62

6
ま
ぐ
ろ
丼

10
0

21
.9

3.
3

70
.9

5.
5

0.
4

17
.7

62
0.

1
0

2.
38

0.
15

0
0.

0
59

2
ち
ら
し

10
0

19
.1

14
.9

62
.2

4.
8

1.
7

15
.6

59
0.

1
0

0.
86

0.
06

0
0.

0
68

8
カ
レ
ー
ラ
イ
ス

10
0

7.
9

23
.8

65
.5

2.
0

2.
6

16
.4

25
0.

0
0

0.
43

0.
03

1
0.

0
68

2
オ
ム
ラ
イ
ス

10
0

8.
2

20
.3

67
.2

2.
1

2.
3

16
.8

28
0.

1
0

0.
22

0.
02

1
0.

1
50

4

丼
・
皿
も
の

1 食 分 の

エ ネ ル ギ

メ
タ
ボ

チ
ェ
ッ
ク

※

M
eT

a-
Bo

w
ch

ec
k

メ
ニ
ュ
ー
名

定
　
食

定
食
は

ご
は
ん

＋
味
噌
汁

＋
メ
イ
ン
料
理

＋ 漬
物

を
組
み
合
わ

せ
た
場
合
の

栄
養
価
で
す

エ ネ ル ギ

エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
※
※

一
般
成
分10

0k
ca

lあ
た
り

無
機
質

ビ
タ
ミ
ン

食 塩 相 当 量

**
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
：
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
の
簡
易
的
な
計
算
は
、
[た
ん
ぱ
く
質
(g
)×
4k
ca
l]＋
[脂
質
(g
)×
9k
ca
l]＋
[炭
水
化
物
(g
)×
4k
ca
l]
で
す
。

　
　
本
当
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
計
算
す
る
換
算
係
数
は
、
食
品
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
ま
た
、
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
以
外
に
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
表
の
た
ん
ぱ
く
質
・
脂
質
・

　
　
炭
水
化
物
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
を
す
べ
て
足
し
て
も
10
0％
に
な
ら
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。



た ん ぱ く 質

脂 質
炭 水 化 物

た ん ぱ く 質

脂 質
炭 水 化 物

カ ル シ ウ ム

鉄
Ａ

Ｂ
１

Ｂ
２

Ｃ
総 量

kc
al

％
％

％
g

g
g

m
g

m
g

μ
ℊ

m
g

m
g

m
g

g
g

kc
al

日
本
そ
ば
（
具
が
少
な
い
も
の
）

10
0

14
.4

7.
8

76
.6

3.
6

0.
9

19
.2

61
0.

1
0

0.
48

0.
04

0
0.

0
0.

2
41

0
日
本
そ
ば
（
具
が
主
菜
の
も
の
）
カ
レ
ー
南
蛮
、
鴨
南
蛮
　
な
ど

10
0

19
.1

18
.4

60
.6

4.
8

2.
0

15
.2

66
0.

1
0

0.
83

0.
06

1
0.

0
0.

2
59

0
日
本
そ
ば
（
具
が
副
菜
の
も
の
）
お
ろ
し
、
山
菜
、
田
舎
そ
ば
　
な
ど

10
0

15
.0

7.
1

77
.4

3.
8

0.
8

19
.3

65
0.

1
0

0.
58

0.
05

0
0.

0
0.

2
52

3
天
ぷ
ら
そ
ば
・
う
ど
ん

10
0

17
.7

22
.6

57
.4

4.
4

2.
5

14
.4

67
0.

1
1

0.
6

0.
03

1
0.

0
0.

1
65

7
う
ど
ん
（
具
が
少
な
い
）

10
0

10
.4

6.
2

78
.7

2.
6

0.
7

19
.7

25
0.

0
0

0.
27

0.
02

0
0.

0
0.

1
38

2
う
ど
ん
（
具
が
主
菜
の
も
の
）
カ
レ
ー
南
蛮
、
鴨
南
蛮
　
な
ど

10
0

17
.6

14
.9

62
.9

4.
4

1.
7

15
.7

44
0.

1
0

0.
76

0.
05

1
0.

0
0.

2
47

4
鍋
焼
き
う
ど
ん

10
0

19
.6

20
.7

55
.7

4.
9

2.
3

13
.9

56
0.

1
1

0.
63

0.
03

1
0.

0
0.

1
52

9
ラ
ー
メ
ン

10
0

18
.4

12
.2

65
.8

4.
6

1.
4

16
.5

58
0.

0
0

1.
51

0.
04

0
0.

0
0.

0
41

0
中
華
め
ん
（
具
が
主
菜
の
も
の
）
五
目
め
ん
、
チ
ャ
ー
シ
ュ
ー
め
ん
　
な
ど

10
0

17
.7

28
.6

50
.3

4.
4

3.
2

12
.6

52
0.

0
0

0.
98

0.
05

1
0.

0
0.

0
55

5
中
華
め
ん
（
具
が
副
菜
の
も
の
）
タ
ン
メ
ン
　
な
ど

10
0

14
.6

29
.6

53
.4

3.
6

3.
3

13
.3

41
0.

0
0

0.
7

0.
04

1
0.

0
0.

0
48

5
焼
き
そ
ば

10
0

10
.4

32
.6

53
.6

2.
6

3.
6

13
.4

30
0.

0
0

0.
31

0.
02

1
0.

0
0.

0
64

1
ス
パ
ゲ
テ
ィ

10
0

13
.4

27
.5

56
.1

3.
4

3.
1

14
.0

39
0.

1
0

0.
44

0.
03

1
0.

0
0.

0
59

9
ポ
テ
ト
・
マ
カ
ロ
ニ
サ
ラ
ダ

10
0

5.
5

56
.1

38
.3

1.
4

6.
2

9.
6

21
0.

1
1

0.
35

0.
07

3
0.

0
0.

0
81

野
菜
サ
ラ
ダ
の
み

10
0

17
.1

5.
1

91
.3

4.
3

0.
6

22
.8

13
4

0.
3

2
1.

61
0.

34
0

0.
0

0.
0

13
野
菜
サ
ラ
ダ
＋
和
風
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
　
大
さ
じ
１
杯
（

15
g）

10
0

16
.2

3.
1

85
.1

4.
0

0.
3

21
.3

10
1

0.
1

1
1.

01
0.

2
0

0.
8

0.
0

25
　
　
　
和
風
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
（

10
0k

ca
l分
＝
大
さ
じ
約
８
杯
分
）
　

10
0

15
.1

1.
1

78
.5

3.
8

0.
1

19
.6

12
0.

4
0

0.
02

0.
04

0
0.

2
9.

0
12

野
菜
サ
ラ
ダ
＋
フ
レ
ン
チ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
　
大
さ
じ
１
杯
（

15
g）

10
0

3.
1

77
.4

20
.9

0.
8

8.
6

5.
2

24
0.

0
2

0.
28

0.
06

4
0.

3
0.

0
74

　
　
　
フ
レ
ン
チ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
（

10
0k

ca
l分
＝
大
さ
じ
約

1.
5杯

分
）

10
0

0.
1

92
.9

5.
8

0.
0

10
.3

1.
5

0
0.

0
0

0
0

0
0.

0
0.

7
61

野
菜
サ
ラ
ダ
＋
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
　
大
さ
じ
１
杯
（

12
g）

10
0

3.
0

84
.2

14
.5

0.
8

9.
4

3.
6

22
0.

0
2

0.
22

0.
05

4
0.

1
0.

0
97

　
　
　
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
　
全
卵
型
（

10
0k

ca
l分
＝
大
さ
じ
約

1.
2杯

分
）

10
0

0.
9

96
.4

2.
6

0.
2

10
.7

0.
6

1
0.

0
2

0
0.

01
0

0.
0

0.
3

84
煮
物

10
0

12
.8

13
.3

73
.6

3.
2

1.
5

18
.4

58
0.

1
1

0.
98

0.
1

0
0.

0
0.

7
38

お
ひ
た
し

10
0

41
.1

12
.2

70
.1

10
.3

1.
4

17
.5

15
9

0.
4

7
1.

06
0.

29
0

0.
0

0.
0

3
漬
物

10
0

23
.0

4.
4

85
.7

5.
8

0.
5

21
.4

20
2

0.
2

0
3.

84
0.

48
0

0.
0

0.
0

8
果
物

10
0

5.
4

2
10

5
1.

3
0.

2
26

.2
30

0.
1

1
0.

59
0.

12
0

0.
0

0.
0

41
和
風
ス
ー
プ
（
吸
い
物
）

10
0

46
.4

21
.8

38
.4

11
.6

2.
4

9.
6

28
8

0.
4

1
12

.8
0.

25
1

0.
0

0.
0

12
中
華
・
洋
風
ス
ー
プ

10
0

40
.9

50
.7

9.
8

10
.2

5.
6

2.
5

47
0

0.
0

1
14

.5
0.

59
2

0.
0

0.
0

14
味
噌
汁

10
0

30
.5

29
.8

42
.1

7.
6

3.
3

10
.5

14
8

0.
2

0
4.

59
0.

02
1

0.
0

0.
0

35

1 食 分 の

エ ネ ル ギ

め
ん
類

汁

副
　
菜

（
付
け
合
せ
）

10
0k

ca
lあ
た
り

メ
タ
ボ

チ
ェ
ッ
ク

※

M
eT

a-
Bo

w
ch

ec
k

メ
ニ
ュ
ー
名

エ ネ ル ギ

エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
※
※

一
般
成
分

無
機
質

ビ
タ
ミ
ン

食 塩 相 当 量

１
め
た
坊
：
脂
質
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
が

１
め
た
坊
：
脂
質
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
が
3030
～～
3535
％ ％

２
め
た
坊
：
脂
質
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
が

２
め
た
坊
：
脂
質
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
が
3535
％
以
上

％
以
上

メ
タ
ボ
チ
ェ
ッ
ク
M
eT
a-
Bo
w
 ch
ec
k



作成：渡邊智子・鈴木亜夕帆（千葉県立保健医療大学）

腹八分目・・・・もっと食べたいなぁ！腹八分目・・・・もっと食べたいなぁ！

十分目まで食べたい方へ十分目まで食べたい方へ
残りの �割はこれで満たしませんか？残りの �割はこれで満たしませんか？

その１　よく噛んで食べるおかずその１　よく噛んで食べるおかず

　例えば、野菜は、ほとんどが水分です。煮たものより生野菜のほうが
よく噛むので満足感があるかもしれません。

サラダ きんぴらごぼう

その �　海藻、きのこ、こんにゃくのおかずその �　海藻、きのこ、こんにゃくのおかず

　海藻・きのこ・こんにゃくは、消化されにくい食物繊維を多く含むの
で、エネルギーが少ない食品です。

ひじきの煮物 きのこのソテーおでん
（こんにゃく、こんぶ）

その �　お茶、水、甘くない・あぶらの少ない飲み物その �　お茶、水、甘くない・あぶらの少ない飲み物

　体の中の水分は、栄養分の代謝にも利用されています。
　甘い飲物（ジュース､炭酸飲料）やあぶらのある飲料（ココア）には
エネルギーがあります。

あな
たの

「お
なか
いっ
ぱい
」は

腹十
分目
？

腹十
二分
目？

あな
たの

「お
なか
いっ
ぱい
」は

腹十
分目
？

腹十
二分
目？

和風の

おかず（
副菜）が

おすすめ
！

和風の

おかず（
副菜）が

おすすめ
！

同じエネルギー量で、「かさ」や「重さ」が
多いものを

選ぶことがコツです！

同じエネルギー量で、「かさ」や「重さ」が
多いものを

選ぶことがコツです！
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