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① パリパリ止まらない 

ポテトチップス 

選び方 

おつまみ 

肉汁ジューシー 

からあげ 
③ 

つづきはこちら→ 

おすすめは   のえだまめです ② 

① → ②→ 

その１： 
たんぱく質を多く含む食べ物を選ぶ 

アルコールを肝臓で分解するときに、たんぱく質が
必要です。そのため、肉や魚、卵、大豆製品等の
たんぱく質を多く含む食べ物がおすすめ。 

特に、分解の助けとなるビタミンＢ１やナイアシンを
多く含むものを。 

ビタミンＢ１を多く含む食品：豚肉、枝豆、豆腐、納豆、鮭、うなぎ、レバー、
など 

ナイアシンを多く含む食品：まぐろ、かつお、ぶり、さわら、いわし、鶏胸肉、
鶏ささみ、レバー、など 

その２：油と塩分が多すぎるものは控える 

アルコールを分解する肝臓は、脂肪の分解もしているので、油が多すぎ
るおつまみは肝臓に負担をかけてしまいます。また、塩分が多く味の濃
い食べ物は、食欲が増し食べ過ぎ飲み過ぎの原因となるだけでなく、高
血圧等の生活習慣病リスクも高まるので注意が必要。 

特にこんな人は 

血圧高め 体重多め 血糖高め 

中性脂肪高め コレステロール高め 

その３：栄養成分表示を見る 

  栄養成分表示 
   （１袋当たり） 
 
熱量      ○○kcal 
たんぱく質  ○.○g 
脂質        ○.○g 
炭水化物     ○.○g 
食塩相当量  ○.○g 

これ！ 食品パッケージに表示されている 
栄養成分表示を見て、たんぱく質が多く、 
脂質と食塩相当量が少ないものを選ぶ 
ようにします。  
栄養成分表示とは、 
その食品の中に含まれる 
栄養成分がわかるように 
表示したものです。 

 

「日本人の食事摂取基準(2020
年版)」に基づき設定している、

「栄養素等表示基準値」より、日
本人の１日に必要な量の平均的
な値はこちらです。 

ちなみに・・・ 

熱量      ２２００kcal 
たんぱく質   ８１g 
脂質         ６２g 
炭水化物     ３２０g 
食塩相当量  ７．４g 

③
  

では、①から③のおつまみの 
栄養成分表示をみてみましょう。 

栄養成分表示の活用について 
さらに詳しく知りたい場合は 消費者庁 栄養成分表示 活用 

で検索 茅ヶ崎市・寒川町の窓口 

茅ヶ崎市保健所地域保健課    0467-38-3314 

   栄養成分表示 
   （１袋当たり） 
熱量       345kcal 
たんぱく質     3.5g 
脂質            21.9g 
炭水化物      35.7g 
食塩相当量   0.8g 

ポテトチップス１袋60g 

① 

 
ポテトチップスは、たん
ぱく質が少なくて、脂質
が多いね。お菓子なの
に食塩相当量もけっこう
多い。食べたいときはお
皿に出して少しだけ食べ
るようにすると良いね。 

 

  栄養成分表示 
 （１パック当たり） 
熱量    105 kcal 
たんぱく質  8.8g 
脂質       4.4g 
炭水化物    6.8g 
食塩相当量  0.5g 

えだまめ１袋可食部65g 

② 

 
えだまめは、たんぱく質
が多くて、脂質と食塩相
当量が少なめ！ 

 

冷凍からあげ1袋180g 

③ 

 
からあげは、たんぱく質が
たっぷりだけど、脂質も食
塩相当量もたっぷりだ。食
べ過ぎに注意だね。 

 
ポイント 

晩酌をする場合は、「お酒＋
おつまみ＋夕飯」の量が、栄
養素等表示基準値の１/３量

（右に示した値）をオーバーし
過ぎないように！ 

熱量       ７３３kcal 
たんぱく質   ２７g 
脂質         ２１g 
炭水化物     １０６g 
食塩相当量  ２．５g 

目安はこれ↓ 

   栄養成分表示 
   （１袋当たり） 
熱量       496kcal 
たんぱく質  28.0g 
脂質       30.9g 
炭水化物    25.8g 
食塩相当量  2.6g 

→ 


