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３
大
栄
養
素
の
炭
水
化
物
と
脂
質
の
２

つ
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
い
切
ら
れ
て

な
く
な
る
の
で
す
が
、
た
ん
ぱ
く
質
だ
け

は
使
い
終
わ
る
と
そ
の
分
必
ず
老
廃
物
が

残
り
ま
す
。
そ
の
老
廃
物
を
処
理
す
る
の

は
腎
臓
で
す
。

　
こ
の
基
準
量
は
、
私
た
ち
の
身
体
が
た

ん
ぱ
く
質
を
無
理
な
く
処
理
で
き
る
食
品

の
組
み
合
わ
せ
と
量
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

肉
や
魚
が
好
き
だ
か
ら
と
、
毎
日

１
０
０
ｇ
２
０
０
ｇ
と
食
べ
て
い
た
ら
、

腎
臓
は
ど
う
な
る
で
し
ょ
う
か
。

食
べ
す
ぎ
注
意
!!

　

日
々
の
生
活
習
慣
の
積
み
重
ね
か
ら

引
き
起
こ
さ
れ
る
「
生
活
習
慣
病
」。　

血
管
の
動
脈
硬
化
が
進
む
こ
と
に
よ
っ

て
、
心
疾
患
や
脳
血
管
疾
患
な
ど
重
症

化
し
た
病
気
へ
つ
な
が
っ
て
い
き
ま

す
。
で
は
、
動
脈
硬
化
の
進
行
に
影
響

す
る
生
活
習
慣
っ
て
ど
ん
な
も
の
で

し
ょ
う
か
。

　

私
た
ち
の
身
体
を
つ
く
っ
て
い
る
の

は
、
生
活
リ
ズ
ム
や
食
習
慣
、
仕
事
や

運
動
な
ど
の
身
体
活
動
、
喫
煙
や
飲
酒

の
習
慣
等
の
日
々
の
暮
ら
し
で
す
。

　

な
か
で
も
、
影
響
が
大
き
い
の
は
毎

日
の
食
習
慣
（
食
べ
る
食
品
の
種
類
、

食
べ
る
量
、
食
べ
る
時
間
、
食
べ
方
な

ど
）
で
す
。
私
た
ち
の
身
体
は
、
食
べ

た
も
の
か
ら
で
き
て
い
ま
す
。

　

特
に
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）」「
高
血
糖
」「
高

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
」
な
ど
が
多

い
長
洲
町
で
は
、
食
習
慣
が
大
き
く
関

係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

次
の
表
に
示
す
内
容
は
食
事
か
ら
と

る
１
日
の
基
準
量
に
な
り
ま
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
食
と
言
っ
て
、
人
間
の
身

体
を
よ
い
状
態
に
保
つ
た
め
に
考
え
ら

れ
た
基
準
の
食
品
と
そ
の
量
で
す
。
ど

う
し
て
、こ
の
基
準
量
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　

３
大
栄
養
素
（
炭
水
化
物
、
脂
質
、

た
ん
ぱ
く
質
）
を
中
心
に
お
知
ら
せ
し

ま
す
。

　

日
頃
の
食
べ
方
と
比
べ
て
み
て
、
い

か
が
で
す
か
。
食
べ
過
ぎ
て
い
る
食
品

や
足
り
て
い
な
い
食
品
は
あ
り
ま
せ
ん

か
。

　
食
べ
過
ぎ
や
欠
食
な
ど
の
乱
れ
た
食
生
活
は
、
内

臓
脂
肪
を
た
め
る
原
因
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
を
防
ぐ

に
は
、
食
生
活
の
改
善
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
適
切
な
量
の
食
事
を
心
掛
け
る
と
と
も

に
、
食
事
を
す
る
時
間
や
食
べ
方
な
ど
に
も
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

表
の
基
準
量
の
見
方
（
例
）

①	

牛
乳
１
本
（
２
０
０
㏄
）
に
は

糖
10
ｇ
、
脂
質
7.6
ｇ
が
入
っ
て
い
ま
す

２
倍
の
量
を
摂
っ
た
ら

糖
20
ｇ
、
脂
質
15
・
２
ｇ
を
摂
る
こ
と
に
な
り

ま
す

②	

豆
腐
１
１
０
ｇ
に
は

脂
質
4.6ｇ
、
た
ん
ぱ
く
質
7.3ｇ
が
入
って
い
ま
す

２
倍
の
量
を
摂
っ
た
ら

脂
質
9.2
ｇ
、
た
ん
ぱ
く
質
14
・
６ｇ
を
摂
る
こ
と

に
な
り
ま
す

　
知
ら
ず
知
ら
ず
に
食
べ
す
ぎ
て
い
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
１
日
の
食
事
基
準
量
を
確
認
し
、
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

　
自
分
の
身
体
に
あ
っ
た
食
べ
方
な
の
か
ど
う
か
は

血
液
の
状
態
に
表
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
特
定
健
診

を
受
け
て
血
液
の
状
態
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

長
洲
町
の
健
康
課
題  

②

食
生
活
を
見
直
し
て
病
気
を
予
防
し
よ
う

血糖 中性脂肪 ＬＤＬコレステロール 総蛋白
食　　　品 重量（ｇ） 炭水化物 脂質 コレステロール たんぱく質

１
群

乳製品 牛乳 牛乳1本 200 9.6 7.6 24 6.6
卵 卵 Mサイズ1個 50 0.2 5.2 210 6.2

２
群

魚 鮭 1/2切れ 50 0.1 2.1 30 11.2
肉 豚肉 薄切り2枚 50 0.1 5.1 34 10.3

大豆製品 豆腐 1/4丁 110 1.8 4.6 0 7.3

３
群

緑黄色野菜 人参 小1/2本 50 4.6 0.1 0 0.3
ほうれん草 5〜6株 100 3.1 0.4 0 2.2

淡色野菜
大根 厚切り1切れ 40 1.6 0.0 0 0.2

キャベツ 1枚 40 2.1 0.1 0 0.5
玉ねぎ 1/4個 50 4.4 0.1 0 0.5
白菜 大1枚 120 3.8 0.1 0 1.0

いも じゃがいも 中1個 100 17.6 0.1 0 1.6
くだもの みかん Mサイズ1個 100 12.0 0.1 0 0.7

りんご L　1/4個 75 11.0 0.1 0 0.2
きのこ えのきだけ 50 3.8 0.1 0 1.4
海藻 生わかめ (塩蔵塩抜き) 50 1.6 0.2 0 0.9

４
群

★主食 ごはん 中茶碗３杯 360 133.6 1.1 0 9.0
★砂糖 砂糖 砂糖で大さじ1 10 9.9 0.0 0 0.0

油 油、種実 植物性 大さじ1 10 0.0 10.0 0 0.0
合　　　計 1615 220.9 37.1 298 60.1

★主食と砂糖の量だけは個人で異なります。体格・年齢・性別・活動量から計算されます。

●問すこやか館（☎78-7171・☎65-7515）

成人男女の１日食事の基準量（資料：保健活動を考える自主的研究会）

過剰に摂取してしまうと

余
る
と

余
る
と

動脈硬化 腎不全

高血糖

糖尿病

高中性脂肪

脂質異常

高LDL

老廃物が
必ず出る

老
廃
物
に
含
ま
れ
る
毒

素
は
腎
臓
だ
け
で
処
理

何
を
ど
れ
く
ら
い

食
べ
た
ら
い
い
の
？

目安量を守ってバランスの良い健康食生活！
〜 ついつい食べ過ぎていませんか？ 〜


