
手軽に好きなものを食べられる外食。
カロリーが高め、野菜が不足しているなどの特徴がありますが
外食選びのコツを覚えると栄養バランスの良い食事になります。

赤黄緑の3色の食品を摂ることが大切。
これらの食品が含まれているか確認しましょう。

麺や丼物の単品料理は、ご飯や麺の黄の食品や赤の食品に偏り
がち。野菜の小鉢などをプラスして、緑の食品を取り入れましょう。

ボリュームがありカロリーが高い
味が濃い
野菜が少ない
料理によって栄養素が偏りがち

3色の食品を食べよう！

ファーストフードをよく食べる人は

丼物をよく食べる人は

気になる外食の特徴

（参考）厚生労働省「ｅ-ヘルスネット」
http://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/food/e-03-001.html 


