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外食メニューのエネルギーと食塩のめやす 

★和食                 資料 1 

★洋食           資料 2 

★中華           資料 3 

★アルコール・お菓子    資料 4 

 



730kcal/2.4ｇ

定食の場合は、下記のエネルギーを
参考に加算しましょう。
ご飯1杯200ｇ→336kcal/0ｇ
わかめの味噌汁1杯→24kcal/1.7g
漬物1皿→12kcal/1.3ｇ

（ご飯1杯＝200ｇ、漬物1皿＝30ｇ）

外食メニューのエネルギーと食塩のめやす

（エネルギー/食塩）

和食

ロースかつ にぎり寿司

　　　うな丼 幕の内弁当
727kcal/4.2ｇ

お好み焼き(ミックス）
628kcal/1.9ｇ

刺身
97kcal/1.8ｇ

親子丼
741kcal/4.2ｇ

天丼
731kcal/3.0ｇ

624kcal/1.9ｇ

ショウガ焼き
400kcal/2.0ｇ

574kcal/3.4ｇ

38kcal/3.1ｇ
ざるそば

ちらし寿司
587kcal/4.1ｇ

雑炊
249kcal/1.5ｇ

 125kcal/1.9ｇ
焼き魚

519kcal/7.4ｇ
なべやきうどん
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ｋ

セットの場合は、下記のエネルギーを
参考に加算しましょう。
パン（2個60ｇ）→190kcal/0.7ｇ
（バター、10ｇ　75kcal/0.2ｇ）
グリーンサラダ1皿→9kcal/0.1ｇ
（ドレッシング、大さじ1/2　30kcal/0.2ｇ）

ハンバーガーセット

エビグラタン ピザ
596kcal/2.6ｇ 594kcal/3.6ｇ

685kcal/1.3ｇ 676kcal/1.6ｇ
クリームコロッケ

スパゲティ
（カルボナーラ）

999kcal/3.0ｇ
カレーライス

810kcal/2.7ｇ

494kcal/2.6ｇ578kcal/2.7ｇ

702kcal/1.7ｇ
ビーフステーキ

モーニング
601kcal/2.4ｇ653kcal/2.8ｇ

チキンピラフ

757kcal/2.1ｇ
（ミートソース）

洋食

（エネルギー/食塩）

ポタージュスープ
259kcal/2.0ｇ

エビフライ フライドチキン
449kcal/1.5ｇ 354kcal/1.4ｇ

ハンバーグ サンドイッチ
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755kcal/3.2ｇ 700kcal/3.6ｇ

546kcal/3.1ｇ

ニラレバ炒め
331kcal/2.6ｇ

セットの場合は、下記のエネルギーを
参考に加算しましょう。
ご飯（1杯200ｇ）→336kcal/0ｇ　
       わかめスープ  →6kcal/1.2ｇ

肉まん
226kcal/0.8ｇ

麻婆豆腐
360kcal/2.6ｇ

エビチリ 春巻き

中華

酢豚 ラーメン

358kcal/1.2ｇ 265kcal/2.0ｇ

　　焼きそば　　チャーハン
833kcal/3.2ｇ 794kcal/2.7ｇ

五目そば
　595kcal/6.4ｇ 443kcal/5.5ｇ645kcal/8.0ｇ

（エネルギー/食塩）

中華丼 天津丼

冷やし中華
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ウイスキー（ダブル）

　392kcal/1.0ｇ

厚生労働省　肥満を防ぐ食事
　　　http://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/kenkou/seikatu/himan/meal.html

ポテトチップス

ピーナッツ

ドーナッツ チョコ

205kcal/0.1ｇ

139kcal/0.1ｇ

202kcal/0ｇ

ブランデー
119kcal/0ｇ

ワイン
73kcal/0ｇ

アンパン

142kcal/0ｇ

（エネルギー/食塩）

ビール（大ジョッキ） カクテル

アルコール

日本酒（１合）

　111kcal/0.2ｇ

　320kcal/0ｇ

アイスクリームショートケーキ
258kcal/0.2ｇ 　193kcal/0.3ｇ

185kcal/0ｇ

（エネルギー/食塩）

お菓子

174kcal/0.4ｇ
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誰でも作れるヘルシーレシピ 

≪メタボ脱出へのチャレンジ≫ 

おかずあわせて３００kcal 

主菜(200kcal)副菜１(60kcal)副菜２(40kcal) 
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