
 

こんなところに落とし穴！？【お鍋】 

今年も残り１ヶ月！ 

年末年始はクリスマスや忘年会・新年会などの 

宴会が多くなり、 

体重が増えやすいという方も 

多いのではないでしょうか？ 

第二弾では、３種類のお食事についてご紹介！ 

 

管理栄養士がお届けする Vol.３９ 

１袋４人分（750g） 

の市販キムチ鍋スープ 

⇒1 袋あたり 

塩分２３.３g 

＝１人あたり 
塩分５.８g 

 

①スープは飲まない 

（なるべく飲まない） 

②シメはほどほどに 

 ⇒お米は塩分ゼロだが、麺類には

元々塩分が含まれている 

⇒ご飯だとスープが多く染み込

むが、麺類だと若干少なくなる 

 

水炊きにも落とし穴！ 

付けダレのポン酢には大さじ１＝塩分１.３g 
アクセントに「ゆず」や「すだち」を活用してみましょう！ 

こんなところに落とし穴！？【おでん】 

《塩分の摂り過ぎに注意！！》 

《おでん＝練り製品＝塩分過多！！》 

  

   こんにゃく：0.9g 

大 根  ：0.3g 

焼きちくわ：1.1g 

合計塩分量：２.３g＝醤油大さじ 1 

 

 

① 練り製品   ⇒もともと塩分が多い 

② 練り製品以外 ⇒汁を吸って塩分多い 

③ 麺類や汁物など塩分の多い料理と一緒

に摂らない 



 

管理栄養士による健康・栄養情報＆レシピを配信中！ 

ＱＲコードを読み取ってご登録できます♪ 

ぜひチェックしてみて下さい★ 

 ← LINE                       Instagram →  

こんなところに落とし穴！？【おせち】 

《塩分・糖分がたっぷり！！》 

昆布巻き、田作り、 

かまぼこなど 

塩分が多い 
 
（かまぼこ１切：0.3g） 

 

いくら、エビ、 

数の子、卵など 

コレステロールが 

 多く含まれる 

 （数の子１本：74mg） 

 
黒豆、伊達巻、 

栗きんとんなど 

糖質が多くて 
エネルギー高い 

（伊達巻１切：60kcal） 

 

 

① 野菜を意識して 

食べる 

 ⇒なます、お雑煮

の具材に野菜

をたっぷり入

れる 

②高脂質・血糖・血圧 

の方注意  

  

 《お餅＝ご飯》 
『角餅』 

１個：118kcal 

 ２個：236kcal 
 

『ご飯』 

１膳：252kcal 
（150g） 

餅６個食べるとご飯３膳分！ 


