
 
 
 
 

 

新
年
会
な
ど
、
宴
会
が
多
い

シ
ー
ズ
ン
に
な
り
ま
し
た
。
年

末
か
ら
の
食
べ
過
ぎ
・
飲
み
過

ぎ
に
よ
っ
て
体
重
が
増
え
る
、

い
わ
ゆ
る
「
冬
太
り
」
を
起
こ

し
や
す
い
時
期
で
す
。
と
は
い

え
、
仕
事
の
付
き
合
い
も
あ
る

と
、
宴
会
の
回
数
自
体
を
減
ら

す
こ
と
は
な
か
な
か
難
し
い
で

す
よ
ね
。 

 

今
回
は
、
宴
会
続
き
で
も
太

り
に
く
く
な
る
食
べ
方
や
、
お

酒
と
お
つ
ま
み
の
選
び
方
な

ど
、
脱
「
冬
太
り
」
の
た
め
の

ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
て
い
き
ま

す
。  

脱
「
冬
太
り
」
！ 

【寄稿】 

宴
会
前
の
食
事
に
つ
い
て 

 
 

 

今
日
は
夜
に
飲
み
会
が
あ
る

か
ら
・
・
・
と
、
朝
食
や
昼
食

を
軽
め
に
済
ま
せ
る
方
も
多
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

朝
昼
の
食
事
が
い
つ
も
よ
り
少

な
い
と
、
空
腹
感
を
感
じ
た
状

態
で
飲
み
会
に
臨
む
こ
と
に
な

り
、
食
事
や
お
つ
ま
み
を
食
べ

過
ぎ
て
し
ま
う
傾
向
に
あ
り
ま

す
。
す
る
と
、
下
が
っ
て
い
た

血
糖
値
が
急
上
昇
し
、
体
脂
肪

の
合
成
が
促
進
さ
れ
、
太
り
や

す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

宴
会
や
食
事
会
が
あ
る
日
こ

そ
、
朝
食
・
昼
食
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
摂
り
、
夕
方
以
降
の
食
べ

過
ぎ
や
血
糖
値
の
急
上
昇
を
防

ぎ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
夜
９
時

以
降
に
は
、
糖
質
や
脂
質
の
少

な
い
食
べ
物
や
飲
み
物
を
選
ぶ

よ
う
に
す
る
、
と
い
う
方
法
も

効
果
的
で
す
。 

基
本
は
規
則
正
し
い
生
活
を 

 
 

 

食
べ
過
ぎ
・
飲
み
す
ぎ
・
運
動

不
足
・
喫
煙
習
慣
な
ど
、
不
健
康

な
生
活
習
慣
が
積
み
重
な
る
と
、

体
重
増
加
だ
け
で
な
く
内
臓
脂
肪

の
蓄
積
を
招
い
て
し
ま
い
ま
す
。

内
臓
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
る
と
、
高

血
糖
・
脂
質
異
常
・
高
血
圧
な
ど

の
代
謝
異
常
が
起
こ
り
、
動
脈
硬

化
が
進
み
ま
す
。
血
液
が
ド
ロ
ド

ロ
に
な
っ
て
つ
ま
り
や
す
く
な
っ

た
り
、
血
管
が
ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
っ

て
破
れ
や
す
く
な
る
状
態

で
す
。 

 
 

 

動
脈
硬
化
が
進
行
す
る
と
、
心

筋
梗
塞
や
脳
卒
中
な
ど
の
循
環
器

病
に
よ
る
突
然
死
や
、
糖
尿
病
の

合
併
症
に
よ
る
失
明
や
腎
不
全
な

ど
を
招
く
危
険
が
非
常
に
高
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
冬
の
間

も
、
で
き
る
だ
け
規
則
正
し
い
生

活
を
送
れ
る
よ
う
に
気
を
付
け
ま

し
ょ
う
。 

食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
ら 

 

 

食
べ
過
ぎ
て
体
重
が
増
え
て

し
ま
っ
た
時
は
、
短
期
間
で
急

に
食
事
量
を
減
ら
す
こ
と
は
せ

ず
に
、
緩
や
か
に
戻
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。
食
事
量
が
極
端
に

減
る
と
、
脂
肪
だ
け
で
な
く
筋

肉
も
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ

れ
を
繰
り
返
し
て
い
る
と
、
基

礎
代
謝
が
落
ち
る
の
で
、
リ
バ

ウ
ン
ド
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

食
べ
過
ぎ
た
翌
日
の
朝
食

は
、
蛋
白
質
と
炭
水
化
物
の
組

み
合
わ
せ
を
摂
る
の
が
お
勧
め

で
す
。
夕
食
は
炭
水
化
物
を
控

え
め
に
し
て
、
脂
質
の
少
な
い

タ
ン
パ
ク
質
や
野
菜
を
積
極
的

に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。 

 

食
事
以
外
で
も
、
い
つ
も
よ

り
も
ひ
と
駅
多
く
歩
い
て
み
る

な
ど
、
活
動
を
多
く
し
て
消
費

す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
増
や
す
こ

と
も
大
切
で
す
。 

 
注文はベジタブルファーストで 

 

冬
は
太
る
季
節
だ
と
思
っ
て
い
ま

せ
ん
か
？ 

 

忘
年
会
、
ク
リ
ス
マ
ス
、
新
年
会

と
つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
機

会
が
多
い
こ
と
、
寒
く
て
体
を
動
か

す
機
会
が
激
減
す
る
こ
と
で
太
っ
て

も
し
ょ
う
が
な
い
・
・
・
と
思
わ
れ

が
ち
で
す
が
、
実
は
冬
は
痩
せ
や
す

い
季
節
な
ん
で
す
。 

 

人
の
体
は
体
温
を
一
定
に
保
と
う

と
し
ま
す
。
気
温
が
低
い
こ
の
時
期

は
体
温
を
上
げ
る
た
め
に
体
内
で
燃

や
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
多
く
な
り
ま

す
。
そ
の
た
め
に
、
基
礎
代
謝
が
高

く
な
り
、
痩
せ
や
す
い
状
態
に
な
り

ま
す
。
な
の
で
、
こ
の
時
期
の
運
動

は
と
て
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

体
温
を
上
げ
る
た
め
に
も
基
礎
代

謝
を
高
め
る
た
め
に
も
、
上
手
に
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
上
げ
、
運
動
、

食
事
に
気
を
付
け
て
冬
場
の
太
り
す

ぎ
に
注
意
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

   糖質を含むお酒に注意！ 

フライドポテトや鶏のから揚げなどは、居酒屋でよ

く出てくるおつまみですね。しかしこれらは糖質や

脂質が多く、食べ過ぎると内臓脂肪がつきやすく

なってしまいます。油を使う揚げ物や炒め物より

も、焼き物や蒸し物を選ぶことで脂質を控えること

ができ、カロリーダウンできます。 

    調理方法の違いで選ぶ 

甘い飲み物だけでなく、日本酒やビールなどの醸造

酒にも糖質が多く含まれているので、カロリーが高

くなります。特に21時以降は、体脂肪が合成されや

すくなるため、焼酎やウイスキーなどの糖質を含ま

ない蒸留酒に切り替える・おつまみは糖質の低い物

を選ぶなど、ちょっとした工夫をしてみましょう。 

 

おつまみは、最初に食物繊維がとれるものを注文し

ましょう。糖質の吸収がおだやかになるので、血糖

値の急上昇を防ぐことができ、太りにくくなりま

す。その後は、焼き鳥や刺身などの脂質が少なくタ

ンパク質の多い物を選ぶと、よりバランスが良く、

カロリーも抑えられます。 

  
お酒とおつまみは 

選び方を工夫してカロリーカット 

カロリーダウン! 

ビール500ml 

約200kcal 

日本酒180ml 

約193kcal 

焼酎60ml 

約88kcal 

賢く選んで、脱・冬太り!！ 


