
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養指導室 NO.228 

●㈱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、SO14001：2015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 

 （小山亜希、関口琴音、寺井愛喜） 

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 

おすすめ料理の主菜は「和風 

ハンバーグ」で鯖と豆腐を使用し、

ふんわりした食感に仕上げまし

た。副菜は「かぼちゃのいとこ煮」 

と「カラフル柚子和え」で、この

おすすめ料理で 1日にとりたい 

野菜量の 60％がとれます。 

エネルギー 650kcal  食 物 繊 維 8.2g 

たんぱく質 22.5g  食塩相当量 2.8g 

脂 質 20.3g  野 菜 総 量 212g 

炭 水 化 物 91.2g      

脂質は、炭水化物、たんぱく質と並ぶ三大栄養素の一つで、体内では重要なエネルギー源で 

あり、細胞膜の構成成分や、ホルモンの合成に関与します。また、ビタミンＡ、Ｄ、Ｅなどの 

脂溶性ビタミンの吸収を助ける働きがあります。脂質を構成する脂肪酸には、肉・卵などに 

多く含まれる「飽和脂肪酸」と、魚、大豆、植物油に含まれる「不飽和脂肪酸」があります。 

  
青背の魚に含まれるＥＰＡ(イコサペンタエン酸)・ 

ＤＨＡ(ドコサヘキサエン酸)は、血中の中性脂肪を 

低下させたり、血栓の予防になります。 

健康のため、1 週間に 2～3 回は魚料理を食べるようにしましょう！ 

飽和脂肪酸を多く含む食品を多量摂取する 

と、血中ＬＤＬコレステロールを増加させ 

肥満や生活習慣病につながります。 

青背の魚 大豆 
あじ、いわし、 

さば、さんまなど 

卵 

控えたい料理 とりたい料理 

がんもどき 

納豆 

トンカツ 鶏肉のから揚げ 串カツ さばの味噌煮 さけの塩焼き 
いわしと豆腐の 

ハンバーグ 

ベーコン 

ウインナ

ー 

肉類 

 飽和脂肪酸が多い食品  不飽和脂肪酸が多い食品 

オリーブ油 ゴマ油 

バター 牛脂、ラード 

 控えたい！  とりたい！ 


