
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養指導室 NO.216 

●㈱テスティパル 大阪市西区新町 1-10-2  TEL.06-6535-6161 ●㈱東テスティパル 門真市殿島町 6-1  TEL.06-6909-8181 ●㈱南テスティパル 堺市西区浜寺石津町西 2-7-10  TEL.072-241-1081 

テスティパルグループはISO9001：2015、ISO14001：2015認証企業として、 

「顧客の信頼と満足を得ること」と「地球にやさしい活動」に取り組んでいます。 

テスティパルグループホームページアドレス 

h t t p : / / w w w . t a s t i p a l g . c o . j p 

作成担当：株式会社東テスティパル 

 （西川奈那 見原美和子 山本明菜） 

監修：元大阪樟蔭女子大学教授 瓦家千代子 

12月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

本格的な冬到来！寒さから身を守るために温かい服装をすることはもちろん、 

筋肉、臓器など身体の構成成分であるたんぱく質を食事で充分にとることや、 

筋肉量を減らさないために運動も意識して行いましょう。 

12月おすすめ料理のハニー 

ジンジャーチキンは、生姜の辛み

とはちみつの甘さがマッチした 

1品です。小鉢の温野菜サラダ 

には星型人参をプラスし、 

クリスマスをイメージ 

しました。 

かかららだだをを内内側側かかららああたたたためめよようう！！  

エネルギー 648kcal 食 物 繊 維 4.6g 

たんぱく質 28.7g  食塩相当量 2.9g 

脂 質 20.6g  野 菜 総 量 131g 

炭 水 化 物  82.6   

ポポイインントト①①  

食事内容は、主食（ご飯、パン、麺などの糖質）、主菜（魚、肉、豆腐、卵などのたんぱく質）、 

副菜（野菜類のビタミン、ミネラル、食物繊維）が揃った定食スタイルがおすすめです。 

毎食 1品はたんぱく質源を 
 

たんぱく質は筋肉を作るもとになります。毎食 1品は必ずとりましょう。 

魚や肉は手のひらサイズ、豆腐は 1/3丁、卵は 1個程度を目安に。 

ポポイインントト②②  冷たいものよりも温かいものを 
 

体内を温めると、代謝や免疫に関与する酵素を活性化させ、免疫力を高めることに 

つながります。また、発汗を促す唐辛子や生姜などの香辛料もおすすめです。 

定食の例 


