
 

 

 

第240号 令和8年10月号

10月号コンビニ活用術

主食・主菜・副菜をそろえましょう

栄養成分表示を参考にしましょう

栄養成分表示
1食分あたり

熱量 601kcal
たんぱく質 14.6g
脂質 18.7g
炭水化物 96.2g
食塩相当量 3.2g

忙しい毎日の中、手軽になんでも手に入るコンビニや外食でご飯を済ませる方も多い
のではないでしょうか。便利である一方、栄養の偏りや野菜不足になりやすいので注
意が必要です。選び方を工夫することでコンビニをうまく活用しましょう！

18～64歳
身体活動レベル：普通

座り仕事が中心だが、軽い運動や散歩などをする人

2600～2750kcal 1950～2050kcal

男性 女性

1日のエネルギー量

主食 主菜

副菜

お弁当を選ぶ時には
サラダも追加しましょう

主食、主菜、副菜をそろえると自然とバランスが整います。

主食

副菜

主菜
この組み合わせは要注意！

100gあたり、100mlあたり、1個あたり、1食分あたりなど
それぞれ単位ごとに栄養成分の含有量が表示されています

食塩摂取量の1日あたりの目標量は男性7.5g未満、女性6.5g未満
高血圧の人は6g未満です。外食料理は1食で1日分の食塩量を超
えることも少なくありません。購入する際は食塩相当量にも注目して
みましょう


