2010/６月アーリーバード                                           飯渕 由美
＜３・１・２ で、お弁当箱ダイエット法＞ 著者：足立巳幸氏・針谷順子氏
お弁当箱ダイエットは食べる人にとって本当にのぞましい食事量や食事バランスの目安をひと目で簡単に知ることができます。
バランスのとれたお弁当作りは5つのルールを守るだけ！！
ルール１    自分にあったサイズのお弁当箱を選ぶ
         弁当箱の容量（ml）=1食に必要なエネルギー量（kcal）
         １日に必要なエネルギー量の目安は、性別や年齢、体格、活動量で違いますが、大人の場合１日３食とすると、１食に必要なエネルギー量は500～800kcalくらい、つまりお弁当箱は500cc～800cc

           くらいになります。（容量がわからないときは水を入れてみて、入る水の量を計ればお弁当箱の容量
           がわかります。６等分しやすいタイプだとマスターしやすいです。）
ルール２   料理の組み合わせは   主食３：主菜１：副菜２ の表面積比に。
         主菜１品＋副菜２品の組み合わせを基本にすると、味や彩りに変化が出ておいしそうに仕上がり
ます。「主菜１」ならたんぱく質や脂質を摂りすぎる心配はなく、「副菜２」なら1食100g以上といわれる野菜の摂取目標に近づきます。
ルール３    料理が動かないようにしっかり詰める
          ふたをしてもつぶれない高さまで料理が動かないようにすき間なく、しっかり詰めること。

          まず、ごはんからしっかり詰めます。（すき間なくきれいに詰めるには、初めにごはんを入れ、冷ましてから主菜を詰めます。次に副菜を詰めます。）
          持ち運んでも、料理が動いたりつぶれたりしないでおいしさがキープできれば合格！
ルール４    同じ調理法のおかずを重ねない

ルール５    何より大切なことは おいしそう！

このルールに基づいてお弁当を作れば、適量で栄養バランスのよい一食分のお弁当が作れます。

＜主食３：主菜１：副菜２のお弁当 ＞        ＜ これをお皿に盛ってみました ＞     
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容量500ccのお弁当を使って、作ってみました。約500キロカロリーのお弁当です。
①．ごはんをお弁当箱の1/2しっかり詰める。（200g）

②．鶏の照り焼きを詰める（鶏もも肉60g。３切れに切って塩・こしょう・しょうゆ、酒、カレー粉につけてフライパンで両面を色よく焼く。）
③ ほうれん草のナムル25g(ほうれん草、しょうゆ、酢、ごま油、白ゴマ)を詰める
④ポテトサラダ40g（じゃがいも、きゅうり、玉ねぎ、コーン、ツナ、ゆでたまご、酢、塩こしょう、マヨネーズ）とゆでパプリカピーマン10gを詰める。
⑤きゅうりのからし漬けを詰める。20g
