
第31号（ 2021年 ５月１日発行）

みなさんは中食という言葉をご存知ですか？
レストランなどへ出かけて食事をする外食と、家庭内で手作りの

料理を食べる内食（うちしょく）の中間にあって、市販の弁当や総菜、
家庭外で調理・加工された食品を家庭や職場、学校などでそのまま

食べることをいいます。コロナ禍で外食の機会が減っている今、みなさんも飲食店のメニューやスーパー、
コンビニの弁当、総菜などをテイクアウトしてお家で食べる機会が増えていませんか？
食事療法において、中食にあまり良くないイメージを持たれている方も多いかもしれま

せん。しかし工夫次第で中食をバランス良く、美味しく楽しむことができます！
今回は中食の上手な利用方法についてご紹介します！

基本は朝・昼・夕の3食、主食と主菜、副菜を揃えて食べることです！

・・・中食を利用した食事の組み合わせ例・・・

＜編集後記＞ 新型コロナウイルス感染症により、
私たちの生活も一変しましたが、新しい生活様式に
合わせて楽しみながら食事療法を継続していきましょ
う！
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中食のメリット 中食のデメリット

・食べたいものを必要な分だけ購入できる。
・種類が豊富で手軽に利用できる。
・家事の負担を軽減（時短）することができる。
・栄養成分表示が記載されているものがある。
・健康に配慮した、ヘルシーな商品がある。

・・・など

・主食や主菜中心となり、栄養バランスが偏りやすい。
・野菜が少ない。

・味の濃い料理や油を多く使った料理が多く、食塩や
脂質の過剰摂取につながりやすい。
・値段が高い。

・ゴミが多く出る。 ・・・など

なかしょく

主食：エネルギーの供給源
★ご飯、パン、めんなどの穀物

主菜：たんぱく質、脂肪の
供給源

★魚や肉・卵・大豆などを
使った料理

副菜：ビタミン・ミネラル
の供給源

★野菜などを使った料理
牛乳・乳製品・果物なども

摂りましょう
★足りない栄養素を補う

さらにできれば

糖質を抑えた
「低糖質パン」も
オススメです

シーチキンとゆで卵
入りサラダで

たんぱく質を確保！

弁当だけでは野菜が
摂れないので、野菜
サラダをプラス！

ドレッシング
はノンオイル
がオススメ

丼物は糖質が多く野菜が少
ないため、単品で食べず野菜
料理を組み合わせましょう！

塩分を控えたい方は、
紅生姜を残しましょう

中食のメリット、デメリットを把握したうえで、
上手に利用したいですね！

※弁当や丼物はご飯の量が多く、200g以上入っていることがほとんどです。
ご飯は普段食べられている目安量に合わせて、量を調整して食べましょう！


