
 

 

 

５月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

エネルギー 589kcal  食 物 繊 維 4.9g 

たんぱく質 26.0g  食塩相当量 2.6g 

脂 質 17.4g  野 菜 総 量 152g 

炭 水 化 物 83.9g      
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●㈱テスティパル 大阪市西区新町 1-10-2  TEL.06-6535-6123 ●㈱東テスティパル 門真市殿島町 6-1  TEL.06-6909-8181 ●㈱南テスティパル 堺市西区浜寺石津町西 2-7-10  TEL.072-241-1081 

テスティパルグループは、「美しい地球を次の世代へ」 

という理念のもと、ＳＤＧＳの取り組みをスタート 

いたしました。 

テスティパルグループ 

ホームページアドレス 

http://www.tastipalg.co.jp 

 

メインには、春が旬の鯵を使用し、 

ごまの風味をいかしたソースで 

キャベツや玉ねぎなどの添え野菜も 

一緒にお召し上がりいただけます。 

また、小鉢やスープにも、旬野菜の 

キャベツ・玉ねぎ・じゃが芋・ 

アスパラガスを使用しています。 

 

作成担当：株式会社 南テスティパル 

（岩本真実,北野夏菜,山口奈緒子） 

監修：元大阪樟蔭女子大学教授 瓦家千代子 

近年、少子高齢化や単身者世帯の増加に伴い、飲食店を利用したり、弁当や総菜を購入 

する機会が増えつつあります。外食や中食は食事の準備時間の節約や食事の選択肢が 

増えるというメリットはありますが、選び方によって栄養バランスの偏りにつながります。 

 

主食、主菜、副菜が揃うように選ぶ 
 

定食は主食、主菜、副菜、汁物が揃っているので 

栄養のバランスがとりやすい。 

麺類や丼ものなどの一品料理を選ぶ時は、 

野菜の副菜、サラダなどをプラスして選ぶ。 

健康によい選び方―ポイン ト― 

栄養成分表示を見て選ぶ 
 

栄養成分表示は、食品の栄養素、 

エネルギー量などを表示。 

外食・中食は、高カロリー、高脂質、塩分過多と 

なることが多い。栄養が偏りやすいので注意を。 

 

パックごはん メンチカツ カット野菜 野菜たっぷり 

メンチカツ丼 
カップスープや 

カップ麺 

冷凍野菜 具沢山スープや 

野菜入りラーメン 

牛丼などの 

一品料理 
サラダ・ 

おひたし 

 

メニューの選び方を考えて、健康的な食事を実行しましょう 
 

【 手 軽 に 栄養バラ ンス を ア ップ させ る 組み合わせ例 】 


