
     いのくち栄養だより 
           

 

           新年あけましておめでとうございます。 

年末年始はいかがお過ごしでしたか。今年もこの栄養だよりを通じて、 

お食事や栄養に関する身近な情報を届けしたいと思っております。 

どうぞ本年もよろしくお願いします。 

栄養部 松田・大下 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ちなみに・・・                         と比べてみると！！ 

   

 

 

 

麺の種類やご飯との栄養価の違いなど、特徴を知ることが大切ですね 

◎麺類の塩分をみると、麺自体にも塩分が多く含まれています。必ずだし汁は残しましょう。 

◎焼うどんや焼きそばなど炒める調理法がお勧めです。（油を使うことでエネルギーアップも 

でき、体重管理にも最適！） 

◎日本そばにはリンが多く含まれるのでリン値が高めの方は続けて食べないようにしましょう。 

◎ご飯は手軽にエネルギーを確保でき、消化吸収面でも優れています。また塩分もゼロ♪ 

◎中華麺は「ゆで」より「蒸し」を選ぶと、エネルギーアップに効果的です。 
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