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お寿司　ネタによって
カロリーが大きく違うの
で要注意！

お酒　アルコールは食欲を増進して、脂肪
の合成を活発にすることをお忘れなく！

サラダ　野菜
は意識して食
べよう！

ケーキ　油脂の多い
デザートはあまり遅い
時間に食べないで!！

オードブル　揚げ
物や肉料理が中心な
ので食べ過ぎない

夜遅くの飲食は肥満のもと！
わた
しは

太り
たく
ない
…

年末の冬太り対策！！

　

年
末
は
、ク
リ
ス
マ
ス
や
忘
年
会
な

ど
食
生
活
が
乱
れ
や
す
い
時
期
。食

べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
に
よ
り
体
重
が

増
加
す
る
こ
と
も
多
い
で
す
。そ
こ

で
シ
ー
ズ
ン
直
前
、私
か
ら
冬
太
り
対

策
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

ま
ず
、パ
ー
テ
ィ
や
宴
会
、年
越
し

な
ど
で
よ
く
食
べ
る
お
寿
司
。こ
れ
は

一
貫
に
つ
き
ご
飯
20ｇ
で
あ
る
こ
と
、そ

し
て
ネ
タ
に
よ
っ
て
カ
ロ
リ
ー
が
大
き

く
違
う
こ
と
を
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ

う（
下
表
参
照
）。ま
た
、お
寿
司
は
塩

分
の
取
り
過
ぎ
に
な
り
が
ち
で
、寿
司

飯
に
も
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す（
に

ぎ
り
寿
司
1
個
分
約
0.3
〜
0.5ｇ
）。つ

け
醤
油
は
ご
飯
に
つ
け
る
と
し
み
込

ん
で
し
ま
い
ま
す
の
で
、で
き
る
だ
け

ネ
タ
に
つ
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

次
に
オ
ー
ド
ブ
ル
。こ
ち
ら
は
見

た
目
も
華
や
か
で
す
が
、よ
く
見
る

と
揚
げ
物
や
肉
料
理
が
中
心
で
す
。

肉
料
理
は
脂
肪
分
が
多
く
、高
カ
ロ

リ
ー
。で
も
、肉
の
部
位
や
調
理
法
に

よ
っ
て
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。豚
肉
や
牛
肉
の
場
合
は〈
ば

ら
肉
↓
ロ
ー
ス
↓
ヒ
レ・も
も
肉
〉、鶏

肉
の
場
合
は〈
も
も
肉
↓
胸
肉
↓
さ

さ
み
〉の
順
に
カ
ロ
リ
ー
が
低
く
な
り

ま
す
。調
理
法
で
は〈
揚
げ
る
↓
焼

く
↓
茹
で
る
、蒸
す
〉の
順
に
カ
ロ
リ

ー
が
低
く
な
り
ま
す
。さ
ら
に
野
菜

を
意
識
し
て
食
べ
れ
ば
カ
ロ
リ
ー
減
に

つ
な
が
り
ま
す
よ
！　

た
だ
し
、サ
ラ

ダ
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
は
高
カ
ロ
リ
ー（
ノ

ン
オ
イ
ル
は
除
く
）な
の
で
、か
け
過

ぎ
に
ご
注
意
を
！

　

デ
ザ
ー
ト
、特
に
ケ
ー
キ
は
ク
リ
ス

マ
ス
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
ね
。で
も
こ
れ

は
洋
菓
子
全
般
に
言
え
ま
す
が
、脂

肪
分
が
多
く
高
カ
ロ
リ
ー
が
特
徴
。

そ
の
た
め
、食
べ
過
ぎ
防
止
の
た
め
に

も
人
数
分
だ
け
買
う
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

次
に
お
酒
。ア
ル
コ
ー
ル
は
食
欲
増

進
効
果
、脂
肪
の
合
成
を
活
発
に
す

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、大
量

の
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
み
続
け
て
い
る
と

肝
細
胞
が
傷
つ
き
、肝
臓
に
さ
ま
ざ

ま
な
障
害
が
起
こ
り
ま
す
。適
量
を

守
っ
て
飲
む
こ
と
を
ぜ
ひ
お
す
す
め

し
ま
す
。　

※
ビ
ー
ル
中
瓶
1
本
、清
酒
1
合
、焼
酎

（
20
度
）1
0
0
㎖
、ワ
イ
ン
2
0
0
㎖
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＊

　

と
は
い
え
、年
末
の
楽
し
い
席
で
食

事
を
節
制
す
る
の
は
本
当
に
難
し
い

で
す
よ
ね
。そ
こ
で
食
べ
過
ぎ
た
次

の
日
は
、い
つ
も
の
生
活
リ
ズ
ム
に
戻

し
、野
菜
を
中
心
と
し
た
食
事
で
カ

ロ
リ
ー
ダ
ウ
ン
を
図
る
な
ど
、１
週
間

単
位
で
ぜ
ひ
調
整
し
て
も
ら
え
れ
ば

と
思
い
ま
す
。   　
　
（
青
山
真
希
）

健康シリーズい き い き

※ちなみに…速歩29分で100㎉消費できると言われています（体重50㎏の人の場合）

▼年末によく出る食べ物のカロリーいろいろ
献　立　名

フライドチキン
（1本分180ｇ） 439㎉

ローストチキン
（骨付きもも肉1本） 392㎉

ローストビーフ（3枚） 101㎉

フライドポテト
（1人分50ｇ） 198㎉

ピザ（1/8切れ） 294㎉

ショートケーキイチゴ
（1個） 481㎉

ビール（500ml） 202㎉

お寿司／イクラ 72㎉

お寿司／マグロ中トロ 59㎉

お寿司／サーモン 55㎉

お寿司／マグロ赤身 46㎉

お寿司／卵 69㎉

ワイン（1杯分100ml） 73㎉

日本酒（1杯分180ml） 182㎉

エネルギー量 献　立　名 エネルギー量
冬太り解消教室健康づくり講座

対象 74歳以下の運動に支障のない市民
日時 H25/1/18・25、2/1・15・22（全て金曜）
　　10:00～12:00（2/1のみ調理実習のため13:00まで）
場所 花川南コミセン（花川南6-5）
内容 脂肪燃焼運動、ヘルシーメニューの調理実習、講義など
定員 15人　費用 300円（全5回分）
申込締切 12/26（水）※定員になり次第、受付終了
申込・問合せ 保健推進課 ☎72-3124

※

　寒くて家にこもりがちな冬ですが、自宅でも簡単にで
きる運動や、基礎代謝を上げる食べ方など、太りにくい
身体のつくり方をご紹介します。

保健推進課職員がリレー式で健康情報をお届けします。

～年末の食事で失敗しないポイントをご紹介します～

今回は
管理栄養士が
カロリーダウンの
アドバイス！




