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食生活と健康
（第４回）

健康知恵袋

うけどんの

上手なメニューの選び方
～外食するときの３つのポイント～
外食が増えると、動物性脂肪や塩分の過剰摂
取、ビタミンやミネラルの不足など、栄養バラン
スが偏りがちです。栄養面を意識してメニューを
選び、健康的な食生活を送りましょう。

●「定食」や〝五目もの〟を選ぶ
カレーライス、ラーメンなどの単品料理を
避け、魚定食、五目そばなどを選びましょう
●組み合わせを工夫する
「サンドイッチ＋サラダ＋牛乳」「おにぎり＋
ゆで卵＋野菜の煮物」など、組み合わせを
工夫し、不足する栄養を補いましょう
●食事を１日単位で調整する
　外食は1日に１回以内にしましょう

シリーズ
最終回だよ

・
・
・

　健康保険課健康係　　0240（34）0249
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