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　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。

って？って？

　　「食事バランスガイド」は、厚生労働省と農林水産省が、
1 日の食事について、料理区分ごとの必要な量と組み合わ
せを、回転するコマの図で示したものです。この図の基本
型は、１日に必要なエネルギー量が 2200kcal の人の場合
です。
　コマの下部から上部にむかって多く食べたほうがよい料
理区分で構成されています。料理区分の単位は「つ（SV）」
で示されていて、主なエネルギー区分としても公表されて
います。
　あなたは一日に、いく「つ」食べることができるでしょ
うか？
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主　食

Ⅰ：1800kcal
(1600～2000)
Ⅱ：2200kcal
(2000～2400)
Ⅲ：2600kcal
(2400～2800)
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天ぷら定食 2. 4 1. 1 2. 8 0 0

刺身定食 2. 4 0. 8 4. 2 0 0

ロースカツ定食 2. 4 1. 3 4. 5 0 0

ひれかつ定食 2. 4 1. 3 4. 2 0 0

かきフライ定食 2. 4 1. 1 1. 1 0 0

えびフライ定食 2. 4 1. 2 4. 5 0 0

魚フライ定食 2. 4 0. 9 3. 1 0 0

コロッ ケ定食 2. 4 2. 6 0. 1 0 0

し ょ う が焼き定食 2. 4 1. 4 3. 7 0 0

焼肉定食 2. 4 1. 6 3. 7 0 0

ハンバーグ定食 2. 5 1. 9 2. 9 0 0

から揚げ定食 2. 4 1. 6 5. 2 0 0

肉野菜炒め定食 2. 4 3. 4 1. 9 0 0

レバー野菜炒め 2. 4 3. 7 2. 5 0 0

焼魚定食(脂のある魚) さんま、 鮭、 いわし 、 さば、 干物　 など 2. 4 0. 8 3. 7 0 0

焼魚定食(脂のない魚) あじ 、 めばる、 たい　 など 2. 4 0. 9 4. 9 0 0

中華定食 2. 4 0. 9 3. 3 0 0

う な重 2. 6 0 4. 2 0 0

天丼 2. 5 0. 1 3. 4 0 0

かつ丼 2. 5 0. 6 3. 6 0 0

親子丼 2. 6 0. 6 3. 2 0 0

中華丼 2. 3 1. 9 2. 0 0 0

チャーハン 2. 5 0. 3 1. 7 0 0

にぎり 寿司 2. 2 0. 2 4. 1 0 0

まぐろ丼 2. 4 0. 2 4. 1 0 0

ちらし 2. 3 0. 3 4. 2 0 0

カレーライス 2. 3 0. 8 0. 8 0 0

オムライス 1. 9 0. 1 0. 8 0 0

日本そば(具が少ないもの) 1. 7 0. 1 0. 1 0 0

日本そば(具が主菜もの) カレー南蛮、 鴨南蛮　 など 1. 9 0. 4 2. 0 0 0

日本そば(具が副菜もの) おろし 、 山菜、 田舎そば　 など 2. 1 2. 5 0. 3 0 0

天ぷらそば・ う どん 1. 9 0. 3 2. 1 0 0

う どん(具が少ない） 1. 7 0. 2 0. 1 0 0

う どん(具が主菜のもの） カレー南蛮、 鴨南蛮　 など 1. 5 0. 5 2. 0 0 0

鍋焼きう どん 1. 4 0. 6 2. 8 0 0

ラーメ ン 1. 6 0. 3 0. 9 0 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 1. 5 1. 7 1. 9 0 0

中華めん（ 具が副菜のもの) タ ンメ ン　 など 1. 4 2. 6 0. 7 0 0

焼きそば 1. 9 1. 3 0. 6 0 0

スパゲティ 1. 8 1. 3 0. 3 0. 8 0

ポテト ・ マカロニサラダ 0. 1 0. 6 0 0 0

野菜サラダのみ 0 0. 8 0 0 0

野菜サラダ＋和風ド レッ シング大さじ 1杯( 15g) 0 0. 8 0 0 0

　 　 和風ド レッ シング 0 0 0 0 0

野菜サラダ＋フレンチド レッ シング大さじ 1杯( 15g) 0 0. 8 0 0 0

　 　 フレンチド レッ シング 0 0 0 0 0

野菜サラダ＋マヨ ネーズ大さじ 1杯( 12g) 0 0. 8 0 0 0

　 　 マヨ ネーズ 全卵型 0 0 0 0 0

煮物 0 0. 5 0. 1 0 0

おひたし 0 0. 3 0 0 0

漬物 0 0. 4 0 0 0

果物 0 0 0 0 0. 9

和風スープ (吸い物) 0 0 0. 1 0 0

中華・ 洋風スープ 0 0 0 0 0

味噌汁 0 0. 1 0. 1 0 0

汁

定　 食

丼・ 皿もの

めん類

副　 菜
（ 付け合せ）

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



　定食は、「ごはん＋味噌汁＋メイン料理＋漬物」
を食べたの数です。他におかずがついていた場合
は、定食の数に、副菜のグループにあるサラダ、
果物などの数を加えます。

　主菜とは、肉・魚・卵・大豆を使った料理で、
食事のメインになるおかずです。副菜とは、野菜・
海藻・きのこを使った料理です。お皿の大きさで
はありません。使っている食品の種類の違いです。

定食定食

ご飯＋みそ汁＋メイン料理＋漬物ご飯＋みそ汁＋メイン料理＋漬物

定食＋副菜定食＋副菜

カレーライス
＋

副菜（サラダ）

カレーライス
＋

副菜（サラダ）

皿物：カレーライス皿物：カレーライス

もしかして・・・・
冷ややっこは、さっぱりしていて小さいお
かずだけど、「主菜」の仲間なのか？！

料理で「つ」の数はかわるのか？　外食はおおよそいく “つ” でしょうか？料理で「つ」の数はかわるのか？　外食はおおよそいく “つ” でしょうか？
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　料理によって、主食・主菜・副菜の量はどれ
くらい変わるでしょうか？それぞれの料理のお
およその「つ」の数を表にしてみました。

　これを見ると、寿司は主食と主菜の数が多い
ことが分かります。副菜は１つにも不足してい
ます。お寿司を食べるときには、何か野菜のお
かずを追加しましょう。
　中華めん・焼きそば・スパゲティは、主菜よ
り副菜の数が多い食事です。バランスのよい食
事を考えるのが面倒なときは、中華めん・焼き
そば・スパゲティを選ぶと副菜がある程度とれ
ます。しかし、中華めんや洋風めん類は、油を使っ
ていることが多いので、油の栄養表示を確認し
ましょう。



作成：渡邊智子・鈴木亜夕帆（千葉県立保健医療大学）
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お酒だって飲みたい！お酒だって飲みたい！ お酒を飲みたい方へお酒を飲みたい方へ
上手に適量飲みましょう！上手に適量飲みましょう！

　お酒を「上手に」飲む「適量」飲むって何でしょう？
　厚生労働省では、１日のアルコール飲料の適量を「アルコールとして２０g」としています。しかし、
お酒に含まれるアルコールの量は、一定ではありません。お酒を飲むときのグラスやコップの大き
さもばらばらです。そこで、台所にある２００mℓの計量カップで、お酒の種類によって何杯飲め
るかを図に示しました。さらにその「何杯」かに含まれるエネルギー量も図に示しました。
　今日はどんな組み合わせで飲みますか？
　これは、毎日お酒を飲むことをすすめるものではありません。また、お酒を飲む習慣のない方に
飲酒をすすめるものでもありません。（人にすすめてはいけません）
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