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　１２月は、食事会のシーズンです。忘年会など、
居酒屋で行うことも多いと思いますが、外食は高
カロリーになりがちです。今回は外食でのメニュ
ー選びを考えてみましょう。 
 
●はじめに、野菜のメニューを頼みましょう。 
　食事のはじめに野菜を食べると、血糖値の
急激な上昇を抑え、また早食いを防ぐことがで
きます。ただし、ヘルシーに思える温野菜のか
ぼちゃやレンコンは糖質が多いので要注意です。
ポテトサラダやマカ
ロニサラダでなく、
海藻サラダや豆腐
サラダなどをお勧め
します。 

●主菜の料理は、揚げ物を控えましょう。 
　唐揚げを焼き鶏に、あじのフラ
イを刺身に、揚げ豆腐を湯豆腐
にすると、カロリーダウンできます。 
●お酒は適量を守りましょう。 
　ビールなら中瓶１本、日本酒なら１合程度が
目安です。 
●食事のしめは、早めにご飯を注文しましょう。 
　お茶漬けやラーメンを控え、
しじみの味噌汁など温かい汁
物で胃や肝臓をいたわりましょう。 
●楽しい食事会は、会話をしな
がらゆっくり食べることを心がけましょう。 

【問合先】福祉健康課 
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