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国
立
社
会
保
障
・
人
口
問
題
研
究

所
が
行
っ
た「
出
生
動
向
基
本
調
査
」

（
平
成
22
年
６
月
）
に
よ
る
と
、
子

ど
も
の
い
る
夫
婦
で
、
次
の
子
ど
も

を
産
む
予
定
が
あ
る
妻
の
就
業
率
は

43
・
３
％
で
し
た
。
子
ど
も
を
産
む

予
定
が
な
い
妻
の
就
業
率
は
、
末
子

が
３
〜
５
歳
で
は
51・５
％
、
９
歳
以

上
で
は
65・２
％
で
し
た
。
出
産
後
の

女
性
が
再
就
職
や
起
業
な
ど
再
チ
ャ

レ
ン
ジ
を
す
る
理
由
は
、
生
活
費
の

た
め
、
自
分
の
成
長
の
た
め
、
充
実

感
を
得
る
た
め
な
ど
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

再
就
職
を
考
え
る
と
き
、
ま
ず
自

分
の
置
か
れ
た
状
況
を
よ
く
見
つ
め

「
ど
ん
な
働
き
方
が
で
き
る
か
」
を

考
え
て
み
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
ま

た
、
自
分
の
性
格
や
過
去
の
経
験
か

ら
「
ど
ん
な
仕
事
が
望
ま
し
い
か
・

ど
ん
な
生
き
方
を
し
て
い
き
た
い
の

か
」
と
、
再
就
職
の
目
標
を
考
え
て

み
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
そ
の
中
で

自
然
と
仕
事
選
び
の
イ
メ
ー
ジ
が
具

体
的
に
な
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

専
業
主
婦
と
し
て
仕
事
を
離
れ
て

い
る
と
、
自
分
を
過
小
評
価
し
が
ち

で
す
が
、
「
離
職
期
間
＝
何
も
し
て

い
な
い
期
間
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

専
業
主
婦
も
立
派
な
キ
ャ
リ
ア
で
す
。

育
児
・
家
事
・
介
護
や
地
域
活
動
な

ど
主
婦
な
ら
で
は
の
経
験
や
安
心
感

は
、
再
就
職
の
強
み
に
な
り
ま
す
。

市
で
は
、
再
就
職
を
希
望
す
る
女

性
を
支
援
す
る
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
し

ま
す
。
新
年
度
に
向
け
て
再
就
職
を

お
考
え
の
方
は
も
ち
ろ
ん
、
今
は
予

定
が
な
い
方
も
情
報
収
集
の
つ
も
り

で
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

女
性
の
再
就
職
支
援
セ
ミ
ナ
ー

◆
日
時　

２
月
８
日（
水
）・
15
日

（
水
）午
前
10
時
〜
正
午

◆
場
所　

文
化
プ
ラ
ザ・
第
５
研
修
室

◆
定
員　

20
人（
先
着
順
・
予
約
制
）

◆
内
容　

①
「
企
業
が
求
め
る
人
物

像
か
ら
、
再
就
職
の
成
功
の
秘
訣
を

見
つ
け
る
」　

②
応
募
書
類
の
書
き

方
、
自
己
ア
ピ
ー
ル
の
方
法
な
ど

※

無
料
託
児
付
き
。
託
児
の
申
し
込

み
は
、
１
月
24
日（
火
）ま
で
。

◆
参
加
費　

無
料

開
催
予
告
！　

２
月
29
日（
水
）

再
就
職
を
め
ざ
す
女
性
な
ど
向
け
の

企
業
面
談
会

■
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ　

県
産

業
経
済
振
興
セ
ン
タ
ー（
☎
０
５
８　―

　

２
７
７　―

　

１
０
８
９
）ま
た
は
市
総
合

政
策
課
（
内
線
２
１
３
）

普段食べている料理の調理方法や肉の部位などを工
夫するだけで、カロリーダウンすることができます。

調理方法でこんなに?!　カロリーを減らす調理方法
牛もも肉100ｇの場合

ゆでる・蒸すなどの調理法は、肉の脂が流れ出てカ
ロリーは低くなります。しかし、炒める・揚げるなど
調理に油を使うとカロリーがアップします。揚げ物は
衣が厚いほど油を吸収するので、素揚げやから揚げが
お薦めです。

カロリーダウンのコツ 2

VOL.90

再
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

肉の部位で３倍も？　　豚肉100ｇの場合

ヒレ肉とバラ肉のカロリーは、３倍以上の差があり
ます。脂身の少ない部位を選ぶことも大切です。

★低カロリー食材でボリュームアップ!!
野菜、キノコ、こんにゃく、海藻などはエネルギー
をあまり気にすることなく、不足しがちな栄養素がし
っかり取れます。肉・魚料理などのボリュームアップ
や、もう一品欲しいときなど積極的に食べましょう。
ご飯などの主食を食べると腹持ちがよく、おかずの
食べ過ぎや間食予防にもなります。毎食茶わん１杯程
度は食べましょう。

ヒレ
115kcal

もも
183kcal

ロース
253kcal

バラ肉
386kcal

調理前　246Kcal

揚げる
＋130Kcal

炒める
＋11Kcal

煮る
－４Kcal

網焼き・
蒸す

－８Kcal

ゆでる
－20Kcal


