
　忙しい時、3食の自炊は大変ですよね。コンビニやテ
イクアウトに頼ることもあると思います。外食が続く
と塩分、脂質が過多に傾きやすくなります。ですが、食
事の選び方に注意するとバランスよく食べられます。

1.うどん、そば、ラーメンは、炭水化物が多く野菜やた
んぱく質が不足しがちです。
　鍋焼きうどん、五目麺のような、具だくさんのもの
を選ぶように心がけましょう。また、おひたし、サラダ
など副菜を一緒に食べることもおすすめです。

2.ファーストフードは、実はサイドメニューが非常に
高カロリーです。
　ポテトの代わりにサラダ、炭酸飲料の代わりに野菜

ジュースやミルク、野菜スープなどに変更してみては
いかがでしょうか？

3.定食がおすすめ！
　外食では丼物、カレー、お寿司など単品物を選んで
しまいがちです。また、それらのメニューは主食が多
く、カロリーが過剰になりがちです。ご飯は少なめに
する、揚げ物は衣を残す、
煮物、おひたしなどの小
鉢を付けてバランスを整
えることをお勧めします。
　健康管理のため、ヘル
シーなメニュー選びを心
掛けましょう！

道民の健康情報 外食・テイクアウトで
バランスの良い食事をするには？
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