
● 主菜の摂りすぎに注意！ 

現代社会では主菜の食べ過ぎになりがちです。主菜

の品数や量が多くなると、カロリーや脂質、塩分のと

り過ぎにつながります。主菜は 1 食 1 品程度にしま

しょう。 

また、調理法や肉の部位にも注意が必要です。揚げ

物や炒め物など、油を多く使う料理は 1 日 1 品以下

に控え、お肉は脂肪の少ない部位を選ぶようにしまし

ょう。 

また、生活習慣病の予防のためには、動物・植物・

魚からの脂肪をバランスよくとることも大切です。 

肉料理が続いたら、翌日は魚や大豆料理を中心にす

るなど、偏りのないように食べましょう。 

 

 

【参考】 農林水産省、http://www.maff.go.jp/j/syokuiku/minna_navi/topics/topics4_04.html 


