
栄養と料理 2016年 ノ0月 号



醸
書

の，

ク

「酒
飲
み
の

、で
は
ん
抜
上
を

検
証
し
ま
し
た

お
酒
を
飲
む
と
き
は
、

ご
は
ん
を
抜
く
と
い
う
人
が
多
く
い
ま
す
。

「太
り
た
く
な
い
か
ら
」
「糖
質
を
控
え
た
い
」
な
ど
、

そ
の
理
由
は
さ
ま
ざ
ま
。

で
は
、
こ
の
よ
う
な
食
生
活
を
続
け
る
と
、

栄
養
面
で
問
題
は
な
い
の
で
し
よ
う
か
。

解
析
結
果
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

。
こ
こ
で
は
、
ご
は
ん
を
抜
い
た
場
合
の
栄
養
面
に
焦
点
を
当
て

て
解
析
し
ま
し
た
。
ア
ル
コ
ー
ル
の
害
に
つ
い
て
は
１４
で
、

８７
で

を
参
照
し
て
く
だ
さ
い
。
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ビタミンA
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254
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ビタミンE
(mg)

3.5

3.5

3.5

3.5

ビタミンBl

(口g)

0.31

0.31

ビタミン32
(口g)

0.41

0.31

ビタミンC
(mg)

52

52

52

52

本誌7月号付録

「朝昼夕の献立カレンダー」の
夕食個 間分の献立を計算しました

バランスのよい朝昼夕の献立例84日分を収載 !

本誌2016年 7月号の

別冊付録。バランスよ

く栄養が摂取できる献

立を、7～ 12月 の各月

2週間分ご紹介。ここ

では9月 と10月 の各2

週間分 (計28日 分)の
夕食の献立の栄養価を

計算し、その平均値を

掲載しています。
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ご
は
ん
を
抜
い
て
お
酒
を

飲
ん
で
も
あ
ま
り
差
が
な
い
？

晩
酌
す
る
人
の
中
に
は
、
ご
は
ん
を

抜
い
て
、
そ
の
分
お
酒
を
飲
む
人
を
多

く
見
受
け
ま
す
。
宴
会
の
席
な
ど
、
と

き
お
り
そ
の
よ
う
な
ス
タ
イ
ル
で
食
事

を
し
て
も
、
ほ
か
の
日
で
調
整
で
き
れ

ば
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
は
、
こ
の

よ
う
な
食
事
を
長
く
続
け
る
と
、
ど
の

よ
う
な
影
響
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

『栄
養
と
料
理
』
今
年
７
月
号
の
付

録

「
野
菜
が
お
い
し
い
季
節
の
お
か

ず
」
の
献
立
か
ら
、
約
１
か
月
分
の
夕

食
の
栄
養
価
の
平
均
値
と
、
ご
は
ん
を

抜
い
て
毎
日
お
酒
を
飲
ん
だ
場
合
の
平

均
値
を
管
理
栄
養
士
の
宗
像
伸
子
さ
ん

に
計
算
い
た
だ
き
、
上
に
示
し
ま
し
た
。

一
見
す
る
と
、
栄
養
価
に
あ
ま
り
大

き
な
差
は
な
い
よ
う
に
見
え
ま
す
が
、

「上
記
の
数
値
は
あ
く
ま
で
も
、
ふ
だ

ん
か
ら
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
き
ち

ん
と
１
日
３
食
と
っ
て
い
る
人
が
、
夕

食
の
ご
は
ん
を
抜
い
て
適
量
の
お
酒
を

飲
ん
だ
場
合
で
す
」
と
宗
像
さ
ん
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
見
る
と
、
ご
は
ん
を

抜
い
て
お
酒
を
飲
ん
だ
場
合
の
ほ
う
が

低
く
な
っ
て
い
ま
す
。
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イカの塩辛
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⇒ 塩分1.4gアップ↑専獣禁:倉鰐裁婚6
お酒が進むと、つい食べたくな

るおつまみは、脂っこいものや塩

辛いものが多いので要注意。

澗程げ
げ⇒::i聯
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ごはんをお酒に置きかえたときの栄養価は?
鉄

＜ｎｇ，

　

３
．
‐

鉄
＜ｍｇ，

　

３
．
。

「
お
酒
好
き
に
と

っ
て
は
、
こ
の
量

で
は
満
足
で
き
な
い
人
も
多
い
で
し
ょ

う
。
飲
酒
量
が
増
え
れ
ば
、
ご
は
ん
を

抜
い
て
も
、
お
酒
を
飲
む
ほ
う
が
摂
取

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
多
く
な
り
ま
す
。
さ
ら

算出。
に
、
お
酒
を
飲
む
と
き
は
食
事
の
内
容

ｇで
が
異
な
る
こ
と
が

一
般
的
に
知
ら
れ
て

」
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
お
つ
ま
み
を
食

覆
事
に
追
加
す
る
な
ど
、
お
か
ず
の
量
や

“
品数が増え
てしまヽ
つゝ
」とがよくあ

こ
り
ま
す
」
倉
示像
さ
ん
）

聾
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
で

わ
お
酒
は
適
量
に

な
　
お
つ
ま
み
と
し
て
チ
ー
ズ
や
鶏
の
か

与艶
ら
揚
げ
、
イ
カ
の
塩
辛
な
ど
の
人
気
が

暗
高
い
で
す
が
、
そ
う
し
た
お
つ
ま
み
は

田
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
脂
質
、
塩
分
量
が
オ
ー

で計算。概ヽ要のい佃いけ封は濠］燎村デ」めに繊

月

が
輛
“
を
抜
く
こ
と
で
炭
水
化
物
の
摂
取
量
は

旧
燿
少
な
く
な
り
ま
す
。

”
罐
　
「日
常
的
に
炭
水
化
物
を
と
ヶ
す
ぎ

犠
″
て
い
る
人
、
た
と
え
ば
、
朝
食
は
パ
ン

執
厳
だ
け
、
昼
食
は
ス
パ
ゲ
テ
ィ
や
ラ
ー
メ

餅刺
ン、どんぶりのみ、などの食生活

麻
コ．
を
し
て
い
る
人
に
と
っ
て
は
、
夕
食
の

※
刀
ご
は
ん
を
抜
く
こ
と
で
、
炭
水
化
物
の

ム″

０
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たんぱく質
(g)
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マグネシウム
(mg)
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130

約1か月分の

夕食献立の平均値
※

滞15陀冬:

維捕
０
　
５．５

食炭水化物
(g)顧・‐‐‘ｇ＞

3.0

1■2

172

172

172

嵐|)|::Ъ
`

日本酒 (本   `:ン

醸造酒)1合
(180m曖 )※      ミ ,

グラ飛ぶ「`|夕｀|ノ

焼酎 (単式蒸

留)ロ ジク2杯・

(120ma)※      t'′  t,

3.0116157

43テ
ワ [じ 器 鳳 F宴重電雪意卜:毒層「 はI蔵

門病院栄養部に長年勤務し、独立後は栄養指導、料理サロン経営、栄養コンサル



お
酒
を
飲
む
人
の
ご
は
ん
抜
き
献
立

問
題
点
は
？

ご
は
ん
を
抜
く
と
食
事
の

ごはん (150g)を
食べた場合

ごはん
(150g)

P
たんぱく質

メ
′lL

*「日本人の食事摂取基準 (2015

年版)」 では、たんぱく質、脂

質、炭水化物のエネルギー摂取

比率の目標量 (エ ネルギー産生

栄養素バランス)は、便宜上ア

ルコールのエネルギー量を炭水

化物に含めてある。ここではア

ルコールを含めずに示している。

エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
は
ど
れ
だ
け
変
わ
る
？

栄
養
価
に
は

一
見
差
が
な
い
よ
う
に
見
え
ま
す
が
、
そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
は
？
　
４２
～
４３
で
の
数
値
か
ら
計
算
し
ま
し
た
。

ごはんを抜いて

お酒を飲んだ場合

,   .イ

t'

日本酒 (本醸造酒 )

1雀卜(180mal

P

ノ聯

焼酎 (単式蒸留 )

ロック2杯 (120m2)

P
41ひ

′11 1

颯靱瑣
ビ…リレ

500祀缶1本

Ｐ
抑

Ｃ櫛鞠
％

に
２５

ぬけ

％

℃
２０

炉冴
白ワイン

グラス2杯 (200mal

田中明 (た なかあきら)●女子栄養大学栄養クリニック所長。医学博士。

病院内科医長、東京医科歯科大学第二内科講師を経て2007年より現職。

１
日
の
摂
取
量
が
控
え
ら
れ
る
と
い
う

利
点
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
よ

う
な
食
事
で
は
野
菜
が
不
足
す
る
な
ど
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
よ
い
と
は
い
え
ま
せ

ん
。
ご
は
ん
を
抜
い
て
お
酒
を
飲
む
場

合
は
、
日
ご
ろ
か
ら
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い

食
事
を
心
が
け
、
適
量
の
お
酒
を
、
適

量
の
低
塩
お
つ
ま
み

（２．
否
）
と
と
も

に
飲
む
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
」
（宗
像

さ
ん
）

ご
は
ん
を
抜

い
て
お
酒
を

飲

む
と
糖

質
制

限
食

に
な
る

「ご
は
ん
を
抜
い
た
場
合
、
モ
不
ル

ギ
ー
比
率
を
見
る
こ
と
も
た
い
せ
つ
で

す
」
と
は
、
女
子
栄
養
大
学
栄
養
ク
リ

ニ
ッ
ク
所
長
の
田
中
明
さ
ん
。
モ
不
ル

ギ
ー
比
率
と
は
、
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

対
し
て
た
ん
ぱ
く
質

（
Ｈ
Ｐ
）
、
脂
質

（
＝
Ｆ
）、
炭
水
化
物

（
＝
Ｃ
）
か
ら
ど

の
く
ら
い
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
と
っ
て
い

る
か
、
そ
の
比
率
を
示
し
た
も
の
。
理

想
は
た
ん
ぱ
く
質
１３
～
２０
％
、
脂
質
２０

～
３０
％
、
炭
水
化
物
５０
～
６５
％
で
す
ｏ

「先
ほ
ど
の
献
立
で
は
、
ご
は
ん
が

主
食
の
場
合
は
理
想
的
な
比
率
に
な
っ

て
い
ま
す
。　
一
方
、
ご
は
ん
を
抜
い
て

お
酒
を
飲
ん
だ
場
合
の
食
事
は
す
べ
て

たんぱく質、脂質、
炭水化物の

バランスがよい

炭水化物が少なく
バランスが悪い

東京医科歯科大学で糖尿病研修指導医として勤務後、東京都立府中  44



炭
水
化
物
の
比
率
が
３０
％
以
下
、
最
も

低
い
焼
酎
で
は
２０
％
で
す
。
つ
ま
り
、

炭
水
化
物
の
摂
取
を
極
端
に
減
ら
し
た

糖
質
制
限
食
に
な
っ
て
い
ま
す
。
炭
水

化
物
を
と
り
す
ぎ
て
い
る
人
た
ち
に
と

つ
て
は
、
炭
水
化
物
を
減
ら
す
こ
と
は
、

減
量
や
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
は
有
効

と
い
え
る
で
し
ょ
う
」
（田
中
さ
ん
）

も
し
極
端
な
糖
質
制
限
を

続
け
る
と
ど
う
な
る
？

で
は
、
ど
の
く
ら
い
炭
水
化
物
を
摂

取
し
た
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

「根
拠
と
な
る
デ
ー
タ
が
乏
し
い
の

で
、
正
確
な
数
字
を
示
す
の
が
む
ず
か

し
い
と
こ
ろ
で
す
が
、
私
が
糖
尿
病
の

患
者
さ
ん
を
指
導
す
る
と
き
は
、
最
低

で
も
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
４０
％
は
炭
水

化
物
を
摂
取
す
る
こ
と
を
す
す
め
て
い

ま
す
。
た
と
え
ば
１
日
１
６
０
０
皿
で

あ
れ
ば
、
側
皿
分
の
炭
水
化
物

（Ⅷ
ｇ
）

を
摂
取
し
た
ほ
う
が
よ
い
と
い
う
こ
と

で
す
。
と
い
う
の
も
、
極
端
な
糖
質
制

限
を
行
な
っ
た
場
合
の
長
期
的
な
安
全

性
に
つ
い
て
は
確
認
で
き
て
い
ま
せ
ん
。

ま
た
、
極
端
な
糖
質
制
限
を
続
け
て
い

る
患
者
さ
ん
を
診
る
と
、
ど
う
も
食
欲

が
落
ち
、
総
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
減
っ

て
し
ま
っ
て
い
る
よ
う
な
の
で
す
。
こ

れ
で
は
糖
質
制
限
で
減
量
し
た
の
か
、

総
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
低
下
の
た
め
な

の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。
そ
の
う
え
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
不
足
で
は
、
低
栄
養
に
陥
り

ま
す
。
低
栄
養
が
続
く
と
、
体
は
筋
肉

や
内
臓
組
織
な
ど
、
脂
肪
以
外
の
組
織

ま
で
分
解
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
る
た

め
、
筋
肉
量
の
低
下
な
ど
が
現
わ
れ
ま

す
」
（田
中
さ
ん
）

一
方
、
極
端
な
糖
質
制
限
を
行
な
い
、

必
要
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
た
ん
ぱ
く
質
で
補

っ
た
場
合
、
摂
取
率
の
増
加
に
よ
る
腎

臓
へ
の
影
響
や
、
脂
質
で
補

っ
た
場
合

で
は
心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
な
ど
の
動
脈

硬
化
性
疾
患
に
よ
る
死
亡
リ
ス
ク
の
増

加
が
報
告
さ
れ
て
い
る
と
い
い
ま
す
。

ご

は
ん
抜

き

な

ら

ど

れ
だ
け
飲
ん
で
も
よ
い
Ｐ

糖
質
制
限
を
し
て
い
る
人
の
中
に
は
、

お
酒
、
特
に
焼
酎
は
い
く
ら
飲
ん
で
も

よ
い
と
思
っ
て
い
る
人
が
多
い
よ
う
で

す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
生
体
維
持
に
必
要

な
栄
養
素
は
含
み
ま
せ
ん
が
、
千
不
ル

ギ
ー
が
あ
る
こ
と
を
忘
れ
て
は
い
け
ま

せ
ん
。
ま
た
、
お
酒
を
多
量
に
飲
め
ば

肝
障
害
な
ど
を
生
じ
、
健
康
を
害
し
て

し
ま
い
ま
す
。
い
う
ま
で
も
な
く
、
お

酒
は
適
量
を
守
る
こ
と
が
た
い
せ
つ
。

「糖
尿
病
の
か
た
が
お
酒
を
飲
ん
で

低
血
糖
症
状
を
起
こ
し
た
場
合
、
周
囲

が
そ
れ
に
気
づ
き
に
く
い
と
い
う
問
題

が
あ
り
ま
す
。
意
識
が
混
濁
し
て
い
て

も
、
お
酒
の
に
お
い
が
し
た
ら

『酔

っ

ば
ら
つ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
』
と
思

わ
れ
、
手
当
て
が
遅
れ
て
し
ま
う
の
で

す
。
そ
こ
で
、
私
は
お
酒
を
飲
む
患
者

さ
ん
に
は
、
適
量
の
炭
水
化
物
の
お
つ

ま
み
を
食
べ
る
よ
う
に
伝
え
て
い
ま
す
。

お
酒
を
飲
ん
だ

？ヽ
え
に
、
ご
は
ん
を
茶

わ
ん
１
杯
食
べ
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
オ
ー

バ
ー
で
す
か
ら
、
た
と
え
ば
、
ゆ
で
た

じ
ゃ
が
芋
な
ど
の
お
つ
ま
み
で
補
う
と

よ
い
で
し
ょ
う
」
（田
中
さ
ん
）

お
酒
を
飲
む
と

ビ
タ
ミ
ン
が
不
足
す
る
Ｐ

４２
～
４３
で
の
栄
養
価
は
、
適
量
の
飲

酒
量
で
試
算
を
し
て
い
ま
す
。
ご
は
ん

を
食
べ
た
場
合
も
、
ご
は
ん
を
抜
い
て

お
酒
を
飲
ん
だ
場
合
も
、
ビ
タ
ミ
ン
の

摂
取
量
に
大
き
な
差
は
な
い
よ
う
で
し

た
。
し
か
し
、
「
お
酒
を
多
く
飲
む
人

は
、
ビ
タ
ミ
ン
不
足
に
注
意
が
必
要
で

す
」
と
田
中
さ
ん
。
最
も
ア
ル
コ
ー
ル

の
影
響
が
大
き
い
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
‐
で
は
、

ア
ル
コ
ー
ル
を
代
謝
す
る
さ
い
に
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
‐
が
消
費
さ
れ
る
だ
け
で
な
く
、

ア
ル
コ
ー
ル
の
利
尿
作
用
に
よ
つ
て
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
‐
の
排
出
も
促
進
さ
れ
ま
す
。

飲
み
す
ぎ
な
い
こ
と
が
最
善
で
す
が
、

お
酒
を
多
く
飲
む
場
合
は
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
‐
を
食
事
で
補
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
多
量
摂
取
は
ほ

か
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
の
吸
収
を

低
下
さ
せ
ま
す
。
極
端
な
糖
質
制
限
で

低
栄
養
に
陥

っ
て
い
る
場
合
は
、
葉
酸

の
吸
収
も
低
下
し
ま
す
。
葉
酸
欠
乏
は

巨
赤
芽
球
性
貧
血
の
一
因
と
な
り
ま
す
。

「
お
酒
を
飲
ん
で
、
１
日
や
２
日
ご

は
ん
を
抜
い
て
も
、
ほ
か
の
日
の
食
事

で
補
え
て
い
れ
ば
問
題
は
あ
り
．ま
せ
ん
。

し
か
し
長
期
的
に
考
え
る
と
、
朝
昼
夕

と
１
日
３
食
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を

と
る
こ
と
が
理
想
で
す
。
食
事
に
留
意

し
つ
つ
、
適
量
の
お
酒
を
楽
し
み
ま
し

ょ
う
」
（田
中
さ
ん
）

お
酒
で
は
栄
養
バ
ロフ
ン
ス
を
く
ず
し
が
ち


