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和食メニューなら、どんな食べ方でもいいのか？ 
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和食と洋食でこんなに違う脂質割合＆食料自給率 

農林水産省の試算による 

和食：５６１ｋｃａｌ、自給率５６％ 洋食：５５５ｋｃａｌ、自給率１４％ 

タンパク質２２％、脂質２５％ 

糖質５２％     （ほぼ適正） 

タンパク質１６％、脂質５３％ 

糖質３２％  （脂質オーバー） 

アメリカン・ブレックファストでは脂肪のとり過ぎ 
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『文春文庫 老後の健康 より』 


