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②栄養バランスをチェックする
栄養が偏らないよう、主食・主菜・副菜をバランスよく
揃えることが大切です。
特に副菜の野菜やキノコ類、海藻類は不足しがち。
意識して摂るようにしましょう。
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中食のポイント
コロナ禍でテイクアウトできるお店も増え、コンビニやスーパー、惣菜店を利用して中食をする機会も増えたと思います。
それらはおいしく、様々な料理が食べられますが、一方で味が濃い物が多く、脂質や塩分の取り過ぎが気になるところです。
今回は中食の選び方や食べ方のポイントを紹介します。
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  中食の食べ方のポイント

❤行事食の紹介❤

　10月　お月見献立 12月　クリスマス

①エネルギー量をチェックする
栄養量の表示をしているお店や商品が増えてきました。

こまめに確認する習慣をつけることで、上手にメニュー

を選ぶことができます。

中食(なかしょく)…コンビニ・スーパー・惣菜店などで弁当や惣菜等

を購入したり、外食店のデリバリー等を利用して家庭外で商業的

に調理・加工された物を購入して食べる形態の食事のこと。
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①減塩を意識して
中食の食品には保存の為味を濃くするなど塩分が多く含ま

れています。塩分の摂り過ぎにならないよう気をつけましょう。

付属のタレやドレッシングは味をみて少しずつかけたり、

麺類は汁を残しましょう。

②食中毒に注意‼
テイクアウトした食品は早めに食べるようにしま

しょう。長時間の室温放置や持ち歩きをすると

食中毒菌が増える原因となります。

中食の選び方のポイント


