
８月  

 

 

 

 

   カロリーが高いのはどっち？ 

 

 

 

 

「ごはんを食べると太る」は誤解！ 

主食の量と、油を使った主菜の量（★）に注目してみましょう。ごは

んをおかわりしても、主菜の油料理が少ないＢの食事の方が低カロリ

ー。カロリーの高い脂質を減らすことが、カロリーコントロールのポ

イントです。ごはんだけが太る原因ではありません。 

主菜・副菜を適量とるポイント 

・主菜は原則１食に１品にしましょう。 

・１日に肉料理１人前を２回食べると適量をオーバーしてしまいます。

肉料理が続いたら、翌日は魚や大豆料理を中心とするなど、上手に

組み合わせて食べましょう。 

・油を使った料理はカロリーが高くなります。揚げ物など油を使う料

理は 1 日１品以下に抑えるようにしましょう。 

・副菜の野菜は火を通すことによってカサが減り、たくさん食べやす

くなります。 

 

 

 

給食室 

令和４年８月   

食
べ
物
の
三
つ
の
は
た
ら
き 

【食
べ
物
は
そ
の
は
た
ら
き
で
赤
・黄
・青
の
三

つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

三
つ
の
グ
ル
ー
プ
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
り
ま
し

ょ
う
。
（三
色
食
品
群
）  

 
 

 
 
 
 

 

Ａ 

ごはん（小盛り１杯） 

じゃがいものみそ汁 

さんまの塩焼き 

ウインナーのソテー（★） 

キャベツの炒め物（★） 

約８５０ｋｃａｌ  脂質５０ｇ 

Ｂ 

ごはん（小盛り２杯） 

じゃがいものみそ汁 

さんまの塩焼き 

野菜の煮しめ 

 

約７５０ｋｃａｌ  脂質２２ｇ 

夏バテに注意！ 

冷たいものの食べ過ぎは胃腸の働きを弱めてしまいます。食欲がない時は

酸味のあるものや香辛料などを活用して温かい栄養のあるものを食べま

しょう。 


