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4 月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

エネルギー 585kcal  食 物 繊 維 6.4g 

たんぱく質 24.0g  食塩相当量 2.9g 

脂 質 15.7g  野 菜 総 量 243g 

炭 水 化 物 85.7g      

働き世代は食事時間が不規則になりがちです。平成28年国民健康・栄養調査では、20～30代の 
男女は、全年代の中でも、特に朝食欠食率が高い結果でした。遅い時間や就寝前の食事は、習慣化 
すると肥満にもつながります。忙しい毎日でも、食事のリズムを整えることを意識しましょう。 

4 月のおすすめ料理は、 
春キャベツ、アスパラガス、 
豆苗などの春野菜をたっぷり 
使用した春を感じるメニュー
です。この 1 食で 1 日の野菜 
目標摂取量 350ｇの 70％が 
とれます。 

慌ただしい朝の出勤前は、時間をかけずに 

とることができるおにぎりやパンに、汁物 

（味噌汁、野菜ジュース、スープなど）を 

添えて。 

朝食のポイント 

ヨーグルト(無糖) 

100ｇ 62kcal 

帰宅が遅くなると分かっている時は、夕方 

に補食をとりましょう。夕食の一部と考え、 

補食を食べた分、夕食を少なめに。 

夕食が遅くなる時のポイント 

～まずは食べる習慣を～ ～菓子よりも補食を、 

おにぎり 1 個 

約 180kcal 

 

手軽さが人気の菓子パンですが、 

糖質、脂質を含み、高エネルギー 

のものが多いです。エネルギー量を 

確認し、食べる量を考えましょう。 

菓子パンの 
とり過ぎに注意！ 

手軽にとれる補食 

バナナ 1 本 

約８0kcal 

クリームパン 

1 個(100ｇ) 

305kcal 

メロンパン 

1 個(100ｇ) 

366kcal 

あんパン 

1個(100ｇ) 

280kcal 

食事のリズムをつくるには 

そして夕食を少なめに～ 

ジャムパン 

1 個(100ｇ) 

297kcal 

ドーナツ 

1 個(90ｇ) 

466kcal 

参考：日本食品成分表 2015年版 

ドーナツも 

高カロリー！ 


