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外食女子もこれだけは
知っておきたい！

CHAPTER

F U T O R A N A I  S E N T A K U

1



何
も
考
え
ず
に
外
食
し
て
る
と
太
っ
ち
ゃ
う
か
も
？

カ
フ
ェ
、
フ
ァ
ミ
リ
ー
レ
ス
ト
ラ
ン
、
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
、
居
酒
屋
…
…
。
わ
た
し
た
ち
の
ま
わ

り
に
は
、
外
食
チ
ェ
ー
ン
店
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。

お
手
頃
価
格
で
お
い
し
い
も
の
が
食
べ
ら
れ
る
の
で
、
忙
し
く
て
自
炊
が
で
き
な
い
と
き
や
、
友

だ
ち
と
ゆ
っ
く
り
話
し
た
い
と
き
、
ホ
ッ
と
ひ
と
息
つ
き
た
い
と
き
、
こ
れ
ら
の
お
店
は
重
宝
し
ま

す
よ
ね
。

わ
た
し
た
ち
の
生
活
に
な
く
て
は
な
ら
な
い
外
食
で
す
が
、
何
を
食
べ
る
か
き
ち
ん
と
考
え
て
か

ら
選
ば
な
い
と
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
太
っ
て
し
ま
う
な
ん
て
こ
と
も
。

　
な
ぜ
な
ら
、
外
食
に
は
、
こ
ん
な
問
題
点
が
あ
る
か
ら
で
す
。
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①
太
り
た
く
な
い
の
に
、
選
べ
な
い
！

た
と
え
ば
、
あ
な
た
が
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
は
で
き
る
だ
け
太
ら
な
い
食
べ
も
の
を
選
び
た
い
」
と

思
っ
た
と
き
、
何
を
確
認
し
ま
す
か
？　

お
店
に
並
ん
で
い
る
加
工
品
に
は
、
必
ず
そ
の
食
品
が
何
で
つ
く
ら
れ
て
い
る
か
が
わ
か
る
原
材

料
や
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質
な
ど
の
栄
養
成
分
が
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
を
見
れ
ば
な

ん
と
な
く
太
り
そ
う
な
も
の
、
そ
う
で
な
い
も
の
が
わ
か
り
ま
す
よ
ね
。「
健
康
に
い
い
も
の
を
選

び
た
い
」
と
思
っ
た
と
き
に
は
、
食
品
添
加
物
な
ど
の
少
な
い
も
の
を
選
ぶ
こ
と
も
で
き
ま
す
。

 

と
こ
ろ
が
、
外
食
に
は
原
材
料
や
栄
養
成
分
の
表
示
義
務
が
あ
り
ま
せ
ん
。
外
食
に
は
メ
ニ
ュ
ー

を
選
ぶ
た
め
の
判
断
材
料
が
と
て
も
少
な
い
の
で
す
。

最
近
で
は
メ
ニ
ュ
ー
の
栄
養
成
分
や
、
主
な
原
材
料
な
ど
の
情
報
を
公
開
す
る
企
業
も
増
え
て
き

て
は
い
ま
す
が
、
残
念
な
が
ら
す
べ
て
の
店
が
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
イ
メ
ー
ジ
で
な
ん

と
な
く
選
ん
で
し
ま
い
、
結
果
太
っ
て
し
ま
う
な
ん
て
こ
と
も
あ
り
え
る
の
で
す
。
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ま
た
、
自
分
が
口
に
す
る
お
肉
や
野
菜
の
産
地
は
ど
こ
で
、
食
品
添
加
物
は
何
が
使
わ
れ
て
い
る
の

か
。
そ
う
い
っ
た
情
報
を
す
ぐ
に
知
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
も
、外
食
の
問
題
点
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

②
た
っ
ぷ
り
の
糖
分
や
塩
分
が
、
あ
な
た
を
太
ら
せ
る
！

い
つ
行
っ
て
も
、
ど
こ
で
食
べ
て
も
、
同
じ
味
が
楽
し
め
る
。
そ
れ
が
外
食
チ
ェ
ー
ン
店
の
い
い

と
こ
ろ
。
年
齢
も
性
別
も
職
業
も
違
う
、
さ
ま
ざ
ま
な
人
が
訪
れ
る
外
食
チ
ェ
ー
ン
店
で
は
、
み
ん

な
が
好
む
最
大
公
約
数
の
味
を
つ
く
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

み
ん
な
が
好
き
な
味
＝
く
っ
き
り
と
し
た
、
わ
か
り
や
す
い
味
。

で
も
、
わ
か
り
や
す
く
て
お
い
し
い
味
つ
け
は
、
ど
う
し
て
も
濃
く
な
り
が
ち
。
天
然
の
素
材
だ

け
で
そ
の
よ
う
な
味
を
つ
く
る
の
は
む
ず
か
し
く
、
う
ま
み
調
味
料
な
ど
の
食
品
添
加
物
が
使
わ
れ

て
い
た
り
、
糖
分
や
塩
分
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
る
可
能
性
も
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
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糖
分
の
と
り
す
ぎ
は
、
肥
満
の
も
と
。
一
見
ボ
リ
ュ
ー
ム
が
少
な
く
て
、
そ
ん
な
に
あ
ま
み
を
感

じ
な
い
か
ら
大
丈
夫
と
思
っ
て
い
て
も
、
メ
ニ
ュ
ー
に
よ
っ
て
は
大
量
の
糖
分
が
含
ま
れ
て
い
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
知
ら
な
い
う
ち
に
脂
肪
を
た
め
こ
ん
で
い
る
、
な
ん
て
こ
と
も
。

ま
た
、
塩
分
の
と
り
す
ぎ
は
む
く
み
の
原
因
。
な
ん
だ
か
す
っ
き
り
し
な
い
の
は
、
濃
い
味
付
け

の
も
の
ば
か
り
食
べ
て
、
塩
分
を
と
り
す
ぎ
て
し
ま
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
人
は
見
か
け
で
判
断
で
き
な
い
と
い
い
ま
す
が
、
食
べ
も
の
も
同
じ
で
す
。
カ
ロ
リ
ー
が
低
そ
う

に
見
え
て
も
意
外
と
高
カ
ロ
リ
ー
だ
っ
た
り
、
糖
分
や
塩
分
が
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
る
こ
と
も
あ
る

の
で
す
。

 

外
食
が
つ
づ
く
と
、
あ
な
た
が
思
っ
て
い
る
以
上
に
体
に
負
担
を
か
け
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
糖
分
や
塩
分
の
と
り
す
ぎ
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
あ
ま
り
よ
く
な
い
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
高
血
圧

や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
も
。

外
食
は
、
あ
く
ま
で
も
家
庭
で
作
る
料
理
と
は
少
し
違
う
と
い
う
こ
と
を
認
識
し
て
お
き
ま
し
ょ

う
。
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こ
の
本
の
特
徴

「
や
っ
ぱ
り
外
食
っ
て
、
あ
ま
り
体
に
よ
く
な
い
よ
ね
…
…
」

「
外
食
ば
か
り
だ
と
太
る
よ
ね
…
…
」

と
な
ん
と
な
く
不
安
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
女
子
の
み
な
さ
ん
、
ご
安
心
を
。

本
書
で
は
、
女
子
に
な
じ
み
の
あ
る
外
食
チ
ェ
ー
ン
50
店
を
実
際
に
調
査
。
ど
っ
ち
に
し
よ
う
か

迷
っ
て
し
ま
い
そ
う
な
二
品
を
挙
げ
て
、「
ど
ち
ら
の
メ
ニ
ュ
ー
を
選
べ
ば
、
少
し
で
も
太
り
に
く

い
か
」
を
ま
と
め
ま
し
た
。

外
食
を
い
っ
さ
い
し
な
い
の
は
、
な
か
な
か
ム
リ
な
話
。
そ
れ
よ
り
も
大
切
な
の
は
、
体
に
い
い

食
事
と
は
何
か
を
知
り
、
自
分
で
選
び
と
れ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
で
す
。

メ
ニ
ュ
ー
選
び
の
ポ
イ
ン
ト
さ
え
わ
か
れ
ば
、
本
書
で
紹
介
し
て
い
る
店
舗
だ
け
で
は
な
く
、
い

ろ
い
ろ
な
場
面
で
応
用
す
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。 

調
査
対
象
は
、
全
国
に
20
店
以
上
店
舗
が
あ
り
、
情
報
公
開
を
し
て
い
る
企
業
で
す
。
Ｗ
Ｅ
Ｂ
サ
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イ
ト
等
で
情
報
公
開
し
て
い
な
い
企
業
に
関
し
て
は
、
お
客
様
相
談
室
や
店
舗
に
問
い
合
わ
せ
を
し

て
、
回
答
を
得
ら
れ
た
企
業
を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
て
い
ま
す
。

　
企
業
ご
と
に
、
以
下
の
観
点
か
ら
総
合
的
に
判
断
し
て
い
ま
す
。

〈
判
断
基
準
〉

◎
栄
養
成
分
表

　
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
、
食
塩
相
当
量
等
か
ら
）

◎
栄
養
学
的
要
素

　
（
調
理
方
法
や
原
材
料
か
ら
）

〈
調
査
方
法
〉

お
客
様
相
談
室
・
店
舗
へ
の
問
い
合
わ
せ

Ｗ
Ｅ
Ｂ
サ
イ
ト
で
の
公
開
情
報

店
舗
で
の
メ
ニ
ュ
ー
調
査
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あ
な
ど
る
こ
と
な
か
れ
！

大
事
な
三
大
栄
養
素
を
お
さ
ら
い

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
よ
う
と
、
カ
ロ
リ
ー
の
低
そ
う
な
も
の
を
選
ぶ
人
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
実

は
こ
れ
、
あ
ま
り
お
す
す
め
で
き
ま
せ
ん
。

　

や
み
く
も
な
カ
ロ
リ
ー
制
限
は
か
え
っ
て
太
り
や
す
い
体
を
つ
く
り
、
特
定
の
栄
養
素
が
足
り
な

く
な
っ
て
体
調
を
崩
す
危
険
が
あ
る
か
ら
で
す
。

「
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
や
「
バ
ナ
ナ
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
な
ど
、
こ
れ
ま
で
さ
ま
ざ
ま
な
ダ
イ
エ
ッ

ト
法
が
ブ
ー
ム
と
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、
同
じ
食
品
ば
か
り
摂
取
し
続
け
る
こ
と
や
、
特
定
の
栄
養

素
だ
け
排
除
す
る
と
い
う
の
は
、
体
に
大
き
な
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
ま
す
。
流
行
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は

科
学
的
で
な
い
も
の
も
多
い
の
で
す
。

ま
ず
は
わ
た
し
た
ち
の
体
を
つ
く
る
三
大
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る
こ
と
。
そ
れ
が
美
し
い

体
を
つ
く
る
大
前
提
で
す
！
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三
大
栄
養
素
と
は
、
炭
水
化
物
・
た
ん
ぱ
く
質
・
脂
質
の
こ
と
。
外
食
続
き
だ
と
、
こ
の
三
つ
の

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
や
す
い
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
要
注
意
。

そ
れ
ぞ
れ
役
割
は
次
の
よ
う
な
も
の
で
す
。

①
炭
水
化
物
（
糖
質
＋
食
物
繊
維
）

　

体
や
脳
の
活
動
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る
糖
質
と
、
食
物
繊
維
の
こ
と
。

糖
質
は
ブ
ド
ウ
糖
な
ど
の
単
糖
類
に
分
解
さ
れ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
り
ま
す
が
、と
り
す
ぎ
る
と
、

そ
の
ぶ
ん
は
中
性
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
ま
す
。

食
物
繊
維
は
大
き
く
不
溶
性
・
水
溶
性
に
わ
け
ら
れ
、
生
活
習
慣
病
予
防
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
役

割
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

◎
炭
水
化
物
を
多
く
含
む
食
品
：
ご
は
ん
・
パ
ン
・
麺
類
・
果
物
・
お
菓
子
な
ど
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②
た
ん
ぱ
く
質

　

体
を
つ
く
る
栄
養
素
。
筋
肉
や
臓
器
、
血
液
を
つ
く
る
材
料
に
な
り
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
は
、
約
20
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
と
い
う
栄
養
素
が
組
み
合
わ
さ
り
で
き
て
い
ま
す
。
そ

の
う
ち
９
種
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
は
体
内
で
合
成
で
き
な
い
た
め
、
食
事
で
積
極
的
に
と
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。

◎
た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
む
食
品
：
肉
・
魚
・
た
ま
ご
・
豆
製
品
・
乳
製
品
な
ど

③
脂
質

　

体
を
動
か
し
た
り
、
体
温
を
保
持
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
。
三
大
栄
養
素
の
う
ち
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
最

も
高
く
、
１
グ
ラ
ム
あ
た
り
９
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
す
（
炭
水
化
物
・
た
ん
ぱ
く
質
は
１
グ
ラ
ム
あ
た

り
４
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
）。

脂
質
の
一
部
に
は
、
ホ
ル
モ
ン
や
細
胞
膜
の
材
料
に
な
る
な
ど
の
重
要
な
働
き
も
あ
り
ま
す
。

◎
脂
質
を
多
く
含
む
食
品
：
油
・
肉
・
魚
・
バ
タ
ー
な
ど
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こ
れ
さ
え
わ
か
れ
ば
迷
わ
な
い
！　

そ
れ
ぞ
れ
の
栄
養
素
の
摂
取
目
安

最
近
は
、
外
食
チ
ェ
ー
ン
店
で
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
カ
ロ
リ
ー
）
な
ど
の
栄
養
成
分
を
公
開
す
る
企

業
が
増
え
て
い
ま
す
。
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ぶ
と
き
は
、
カ
ロ
リ
ー
だ
け
で
は
な
く
、
三
大
栄
養
素
が
ど

れ
だ
け
含
ま
れ
て
い
る
か
も
把
握
で
き
る
の
が
理
想
。
そ
れ
ぞ
れ
の
栄
養
素
の
大
体
の
目
安
を
知
っ

て
お
け
ば
、
自
分
で
選
ぶ
と
き
も
迷
わ
ず
に
す
み
ま
す
。

「
２
０
１
５
年
版
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」
を
も
と
に
、普
段
の
運
動
量
を
「
ふ
つ
う
」
と
し
て
、

18
歳
〜
49
歳
で
算
出
し
、
大
体
の
目
安
を
出
し
ま
し
た
。（
※
１
）

◎
エ
ネ
ル
ギ
ー

★
一
日
の
推
定
必
要
量

　
成
人
女
性
：
約
１
６
５
０
〜
２
０
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
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年
齢
・
体
重
・
運
動
量
な
ど
個
人
の
状
態
に
よ
っ
て
、
数
値
は
変
わ
り
ま
す
。
背
の
高
い
人
、
外

回
り
や
立
ち
仕
事
を
し
て
い
る
人
は
高
め
。
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
や
体
の
小
さ
な
人
は
低
め
と
考
え
る
と

い
い
で
し
ょ
う
。（
※
２
）

◎
炭
水
化
物 

★
一
日
の
目
標
量
（
※
３
）　

　
約
２
５
０
〜
３
０
０
ｇ

近
年
は
「
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
ブ
ー
ム
に
伴
い
、
極
端
に
炭
水
化
物
を
制
限
す
る
傾
向
が
あ

り
ま
す
が
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
や
体
の
こ
と
を
考
え
る
と
、
ム
リ
は
お
す
す
め
で
き
ま
せ
ん
。

炭
水
化
物
は
、
糖
質
と
食
物
繊
維
を
合
わ
せ
た
も
の
で
す
が
、
糖
質
を
と
り
す
ぎ
る
と
、
生
活
習

慣
病
の
原
因
や
、
肥
満
の
も
と
に
な
り
ま
す
。
う
っ
か
り
食
べ
す
ぎ
な
い
よ
う
に
要
注
意
。

ち
な
み
に
、普
通
サ
イ
ズ
の
お
茶
碗
の
ご
は
ん
一
杯
分（
１
６
０
ｇ
）の
糖
質
は
約
60
　

グ
ラ
ム
で
す
。
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◎
た
ん
ぱ
く
質 

★
一
日
の
推
奨
量　

　
約
50
ｇ

た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
に
上
限
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

牛
・
豚
・
鶏
・
た
ま
ご
・
魚
介
類
な
ど
の
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
と
、
納
豆
・
豆
腐
な
ど
の
植
物
性

た
ん
ぱ
く
質
か
ら
バ
ラ
ン
ス
良
く
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

◎
脂
質  

★
一
日
の
目
標
量
（
※
４
）

　
約
40
〜
60
ｇ

　

脂
っ
こ
い
も
の
は
も
ち
ろ
ん
、
女
子
が
大
好
き
な
あ
ま
い
も
の
に
も
、
脂
質
は
た
っ
ぷ
り
。
現
代
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人
は
脂
質
を
と
り
す
ぎ
て
い
る
と
言
わ
れ
ま
す
。

気
づ
か
な
い
う
ち
に
目
標
量
を
オ
ー
バ
ー
し
て
い
る
場
合
が
あ
る
の
で
、
脂
質
の
量
に
は
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

と
く
に
盲
点
な
の
は
パ
ン
や
ス
イ
ー
ツ
。
な
か
に
は
、
ひ
と
つ
で
脂
質
を
20
　

グ
ラ
ム
以
上
含
む
も

の
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
一
日
の
目
安
の
約
半
分
を
と
る
こ
と
に
な
る
の
で
要
注
意
！

◎
食
塩
（
塩
分
）

★
一
日
の
目
標
量

　
成
人
女
性
：
７
ｇ
未
満 

　

外
食
や
、
お
惣
菜
な
ど
の
中
食
は
、
ど
う
し
て
も
食
塩
量
が
多
め
に
な
り
ま
す
。

そ
ば
や
う
ど
ん
な
ど
の
麺
類
の
つ
ゆ
、
ラ
ー
メ
ン
の
ス
ー
プ
は
残
す
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
な
ど
の
調

味
料
を
か
け
す
ぎ
な
い
な
ど
の
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。
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◎
食
物
繊
維

★
一
日
の
目
標
量

　
成
人
女
性
：
18
ｇ
以
上　

食
物
繊
維
と
は
、
人
の
消
化
酵
素
で
は
消
化
で
き
な
い
食
べ
も
の
の
成
分
の
こ
と
で
、
果
物
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
る
「
水
溶
性
食
物
繊
維
」
と
、
穀
類
な
ど
に
含
ま
れ
る
「
不
溶
性
食
物
繊
維
」
が
あ

り
ま
す
。

食
物
繊
維
は
腸
内
環
境
を
整
え
、
便
秘
を
防
い
だ
り
、
糖
尿
病
、
肥
満
、
脂
質
異
常
症
な
ど
の
生

活
習
慣
病
の
予
防
に
役
立
つ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

現
代
の
日
本
人
は
、
食
の
欧
米
化
の
影
響
も
あ
り
、
摂
取
目
標
量
の
70
　

パ
ー
セ
ン
ト
程
度
し
か
食

物
繊
維
を
摂
取
で
き
て
い
な
い
と
い
う
調
査
結
果
も
あ
り
ま
す
。

と
く
に
糖
質
制
限
や
ム
リ
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
で
炭
水
化
物
量
を
減
ら
す
と
、
食
物
繊
維
の
摂
取

量
も
少
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

ご
は
ん
や
穀
物
、
根
菜
類
、
き
の
こ
、
海
藻
類
な
ど
を
積
極
的
に
食
べ
る
こ
と
で
、
体
の
中
の
余
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分
な
も
の
を
デ
ト
ッ
ク
ス
し
ま
し
ょ
う
。

※
１
「
２
０
１
５
年
版
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」
の
う
ち
、
女
性
の
年
齢
区
分
の

　
  　

「
18
〜
29
歳
」「
30
〜
49
歳
」
の
値
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

  

※
２　

身
体
活
動
レ
ベ
ル
を
Ⅰ
〜
Ⅲ
に
分
類
し
た
う
ち
、
Ⅰ
（
低
い
）
と
Ⅱ
（
ふ
つ
う
）
の
値
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

 　

身
体
活
動
レ
ベ
ル
Ⅰ
（
低
い
）：
生
活
の
大
部
分
が
座
位
で
、
静
的
な
活
動
が
中
心

　

身
体
活
動
レ
ベ
ル
Ⅱ
（
ふ
つ
う
）：
座
位
中
心
の
仕
事
だ
が
、
職
場
内
で
の
移
動
や
、
通
勤
、
家
事
、
ス
ポ
ー
ツ
等
も
含
む

 　

推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
（
㎉
／
日
）：
身
体
レ
ベ
ル
Ⅰ
（
低
い
）

　
　
【
女
性
】
年
代　

18
〜
29
（
歳
）
１
６
５
０
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

　
　
【
女
性
】
年
代　

30
〜
49
（
歳
）
１
７
５
０
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

 　

推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
（
㎉
／
日
）：
身
体
レ
ベ
ル
Ⅱ
（
ふ
つ
う
）

　
　
【
女
性
】
年
代　

18
〜
29
（
歳
）
１
９
５
０
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

　
　
【
女
性
】
年
代　

30
〜
49
（
歳
）
２
０
０
０
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

※
３　

総
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
占
め
る
割
合
が
50
〜
65
%

※
４　

総
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
占
め
る
割
合
が
20
〜
30
%
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健康的なものを
食べたい！
人気ごはん編

CHAPTER

F U T O R A N A I  S E N T A K U

2



パンは、「ウィ―ト」（180kcal）、「ホワイト」（179kcal）、「セサミ」（196kcal）、
「ハニーオーツ」（190kcal）、「フラットブレッド」（227kcal）の５種類から選べ
ます。「ウィート」は生地に小麦胚芽を混ぜ合わせたもので、小麦粉のみでつく
られたパンよりもビタミンやミネラルが摂取できるので、おすすめ！

SUBWAY
お手軽に野菜がとれるランチタイムの味方

ローストビーフ～プレミアム製法～

サンドイッチ

炭水化物：38.4g
食塩相当量：2.0g

カロリー：287kcal
たんぱく質：18.9g
脂質：6.7g

ローストビーフは
ダイエット向き！

032



たまごたまご

店名：SUBWAY
種類：サンドイッチ
店舗数：全国 413 店舗

情報公開：WEBで栄養成分公開
調査方法：WEBと問い合わせ

豆知識

手軽に野菜がとれると、女性に大人気の SUBWAY。たくさんの種類の中から、お気に入りの具
やパンをカスタムできるのが人気の理由。

炭水化物：38.2g
食塩相当量：2.7g

店
種
店

カロリー：389kcal
たんぱく質：13.0g
脂質：20.6g

たまごは意外に
高カロリー！
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