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健康を意識した外食・中食の選び方
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自
分
に
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
の

簡
単
な
計
算

　

前
回
の
記
事
で
、
あ
な
た
に
必
要
な
１
日
の
カ
ロ

リ
ー
を
計
算
し
ま
し
た
。
覚
え
て
い
る
方
は
、
こ
こ
は

読
み
飛
ば
し
て
く
だ
さ
い
。
忘
れ
て
し
ま
っ
た
方
や
、

今
回
か
ら
読
み
始
め
て
く
だ
さ
っ
た
方
は
、「
体
重（
㎏
）

×
30
o
r 

40
」
で
計
算
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ほ
と
ん

ど
座
り
っ
ぱ
な
し
の
生
活
の
方
は
、
体
重
に
30
を
か
け

ま
す
。
動
く
こ
と
の
多
い
生
活
を
し
て
い
る
方
は
、
体

重
に
40
を
か
け
ま
す
。

　

例
え
ば
、
ほ
と
ん
ど
座
り
っ
ぱ
な
し
の
60
㎏
の
人
で

あ
れ
ば
、
60
×
30
で
１
８
０
０
k
c
a
l
と
な
り
ま

す
。
痩
せ
た
い
方
は
そ
れ
よ
り
も
少
な
い
カ
ロ
リ
ー
を
、

体
重
を
増
や
し
た
い
方
は
そ
れ
よ
り
も
多
い
カ
ロ
リ
ー

を
摂
る
よ
う
に
し
ま
す
。
か
な
り
大
ま
か
な
計
算
に
な

り
ま
す
が
、
日
々
の
生
活
の
目
安
に
は
使
え
ま
す
。

カ
ロ
リ
ー
表
示
を
活
用
し
よ
う

　

　

皆
さ
ん
は
商
品
に
付
い
て
い
る
栄
養
成
分
表
示
を

見
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？　

と
く
に
中
食
で
は
多
く

の
商
品
に
表
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
見
た
こ
と
が
な
い
方

は
、
こ
れ
を
機
会
に
ぜ
ひ
活
用
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

で
は
、
カ
ロ
リ
ー
を
確
認
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
左
ペ

ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
ポ
イ
ン
ト
は
２
つ
で
す
。

　

１
つ
目
は
、
そ
の
表
示
が
、
１
個
（
ま
た
は
１
食
分
）

あ
た
り
な
の
か
、１
０
０
ｇ
（
ま
た
は
１
０
０
ml
）あ
た
り

な
の
か
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。
１
個
あ
た
り
の
カ
ロ
リ
ー

表
示
で
あ
れ
ば
、
１
回
に
食
べ
る
カ
ロ
リ
ー
は
そ
の
数
値

を
そ
の
ま
ま
使
え
ま
す
。
１
０
０
ｇ
あ
た
り
の
表
示
で
あ

れ
ば
、１
回
に
食
べ
る
量
に
換
算
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

１
回
あ
た
り
２
０
０
ｇ
食
べ
る
も
の
で
あ
れ
ば
、
表
示

さ
れ
て
い
る
数
値
を
２
倍
に
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
の
２
つ
目
は
、
カ
ロ
リ
ー
表
示
が
さ
れ
て

い
る
場
所
で
す
。
実
は
「
カ
ロ
リ
ー
」
と
は
書
か
れ

て
い
ま
せ
ん
。
表
示
に
は
「
熱
量
」「
エ
ネ
ル
ギ
ー
」

と
書
か
れ
て
い
ま
す
。
で
す
の
で
、
カ
ロ
リ
ー
を
確
認

し
た
い
と
き
に
は
、
熱
量
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
表
示
さ
れ

て
い
る
箇
所
を
見
て
く
だ
さ
い
。
栄
養
成
分
表
示
を

す
る
場
合
に
は
、
必
ず
１
番
上
に
表
示
す
る
ル
ー
ル

に
な
っ
て
い
る
の
で
、
１
番
上
を
見
て
い
た
だ
け
れ
ば

問
題
あ
り
ま
せ
ん
。
ち
な
み
に
、
な
ぜ
カ
ロ
リ
ー
と
表
示

さ
れ
て
い
な
い
か
と
い
う
と
、「
カ
ロ
リ
ー
」
は
あ
く
ま
で

熱
量
（
ま
た
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
の
単
位
だ
か
ら
で
す
。

大
ま
か
な
カ
ロ
リ
ー
を

覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う

　

外
食
の
場
合
、
チ
ェ
ー
ン
店
で
す
と
カ
ロ
リ
ー
表

示
が
あ
り
ま
す
が
、
個
人
店
で
は
表
示
を
し
て
い
る
と

こ
ろ
は
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
同
じ
ジ
ャ
ン
ル

の
メ
ニ
ュ
ー
の
中
で
、
ど
の
メ
ニ
ュ
ー
が
カ
ロ
リ
ー
が

高
め
な
の
か
、
低
め
な
の
か
覚
え
て
お
く
こ
と
で
、
体
調

に
合
わ
せ
た
メ
ニ
ュ
ー
選
び
が
で
き
ま
す
。

　

左
ペ
ー
ジ
の
表
の
よ
う
に
、「
丼
も
の
」
と
い
う
同

じ
ジ
ャ
ン
ル
の
中
で
も
、
具
材
に
よ
っ
て
カ
ロ
リ
ー
が

大
き
く
異
な
り
ま
す
。
丼
も
の
を
食
べ
る
シ
チ
ュ
エ
ー

シ
ョ
ン
に
な
っ
た
ら
、
こ
の
表
を
思
い
出
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。「
昨
日
は
食
べ
す
ぎ
て
い
る
か
ら
か
つ
丼
は

や
め
て
お
こ
う
か
な
」
と
か
、「
最
近
あ
ま
り
き
ち
ん

と
食
べ
て
い
な
い
か
ら
、
今
日
は
か
つ
丼
食
べ
よ
う
」

な
ど
、
カ
ロ
リ
ー
調
整
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

外食・中
な か し ょ く

食を選ぶ際の
カロリーの目安を知ろう
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丼もの
かつ丼 900 kcal
天丼 800 kcal
うな丼 700 kcal
中華丼 700 kcal
親子丼 680 kcal
牛丼 650 kcal
海鮮丼 600 kcal

和風麺
天ぷらそば 600 kcal
煮込みうどん 550 kcal
カレーうどん 480 kcal
月見うどん 410 kcal
きつねうどん 400 kcal
山菜そば 350 kcal
ざる・かけそば 300 kcal

中華麺
チャーシュー麺 680 kcal
タンメン 650 kcal
担々麺 600 kcal
焼きそば 550 kcal
焼きビーフン 550 kcal
冷やし中華 530 kcal
ラーメン 450 kcal

パスタ
カルボナーラ 850 kcal
ミートソース 700 kcal
ナポリタン 600 kcal
ぺペロンチーノ 600 kcal
ボンゴレ 550 kcal
きのこスパ 530 kcal
たらこスパ 530 kcal

洋菓子
アップルパイ 450 kcal
ショートケーキ 350 kcal
ドーナツ 250 kcal
シュークリーム 250 kcal
バニラアイス 230 kcal
プリン 130 kcal
ゼリー 80 kcal

酒類
日本酒（１合） 200 kcal
ビール（中ジョッキ）200 kcal
ビール（小ジョッキ）120 kcal
ウイスキー（ダブル）140 kcal
ブランデー（ダブル）140 kcal
焼酎（ダブル） 120 kcal
ワイン（グラス１杯） 80 kcal

高

低

カロリー

かつ丼のほうが
天丼よりカロリー
高めなのか

アップルパイって
ラーメンと同じ
カロリーなのね！

高

低

カロリー

焼きそばって
意外とカロリー
あるな

ジャンル別カロリー表

さまざまな食品の栄養成分表示
● 菓子パン 

● ちくわ 

● クッキー 

● ビビンバ丼 

● 野菜ジュース 

● あんかけ焼きそば 
● 牛乳● アイスクリーム

● ゆで卵


