
川口 亜巳

(米国登録管理栄養士)
Ami Kawaguchi, RD LD

アメリカでの食生活



自己紹介

• 静岡市 生まれ、在米歴20年弱

• フロリダ州マイアミ市の病院で勤務

• 地域の子供たちを対象に、栄養の教室を受け持つ

• テキサス州US Department of Agriculture、
   NASA Nutritional Biochemical Lab他で研究研修

• 現在はヒューストン市Memorial Hermann病院勤務 



アメリカの食事の特徴

• 食事の量が多い

• 炭水化物

• 脂質

• 塩分



炭水化物

• お米、パン、パスタやデンプン製品

に多く含まれる

• 体のエネルギー源

• 摂取しすぎると血糖値が上昇、

     糖尿病のリスク



脂質
• 1グラム9キロカロリー

• 脂身は取り除く

• エアフライヤーや蒸して調理



塩分
• 加工品に多く含まれる

• 目安は1日2.3グラム

• 「減塩」を選ぶ

• 香草、スパイス、薬味を

利用して塩分を控える



塩分

• 「減塩」＝ Low sodium
• 缶製品は水に通してから

使うことも可能
www.hormel.com/brands/hormel-black-label-bacon/product/lower-sodium-bacon/

www.bushbeans.com/en_US/product/reduced-
sodium-black-beans

https://www.hormel.com/brands/hormel-black-label-bacon/product/lower-sodium-bacon/


食事の目安

• バランスが大切！

www.myplate.gov/eat-healthy/what-is-myplate



食事の目安

• バランスが大切！

www.myplate.gov/eat-healthy/what-is-myplate



食事の目安

3 oz (85g) = タンパク質1人前



カルシウム

• 牛乳、チーズ、ヨーグルト

• 豆類、アーモンド、胡麻、

 ケール



外食時、出張時のポイント

• 意識して野菜を摂る



外食時、出張時のポイント

• アルコールは適度に

• 「エンプティ・カロリー」

• 他の栄養素の吸収を妨げる

• お酒だけで満腹になりやすい



便利な食事サービス

• Meal Simple by H-E-B 
    (調理済み / 簡単な加熱要)
     www.heb.com/discover/meal-
     simple

• Hello Fresh
  （食材とレシピの配達サービス）

     www.hellofresh.com



サプリメント

• 基本的には自然の食材で

栄養摂取

• オメガ3脂肪酸:
  サーモン、サーディン、

  クルミ、パンプキン

  シード、キャノーラ油 



食事量の調節

• 「持ち帰り」を利用

• ゆっくり食事

• こまめな食事・間食

• ホールグレイン(全粒穀物)や玄米

• 適度な運動



家族の食事管理

• 学校給食では野菜摂取が義務付けられ

ている

• 自宅での食事管理が重要

• ヘルシーなおやつ

• 料理の手伝い



レシピ  例



詳しいレシピはこちらから！



まとめ

• 炭水化物、脂肪分、塩分に配慮した食事

• 栄養素や量のバランスの取れた食事



THANK YOU
For listening
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