
 

 

 

 

 

読書の秋、スポーツの秋、紅葉の秋、食欲の秋・・・ 

今年の秋はどんな予定を立てますか？？ 

今回の透析だよりはこれから美味しくなる 

“おでん”についての特集です。 

 

よ 
 

析 だ 

      



市販弁当の選び方ついて・・・ 
過ごしやすい季節となりました。紅葉も見られ、お弁当を持って外出する 

機会も増えてくるのではないでしょうか？今回は、市販弁当についてです。 

 

おにぎり（鮭）1 個 

エネルギー 183kcal  

たんぱく質 5.1g 

脂質    0.7g 

カリウム  90mg 

リン    65mg 

食塩    1.5g 

 

助六 

エネルギー 568kcal 

たんぱく質 16.3g 

脂質    14.5g 

カリウム  345mg 

リン    228mg 

食塩    5.1g 

 

唐揚げ弁当 

エネルギー 1046kcal 

たんぱく質 32.5g 

脂質    49.4g 

カリウム  587mg 

リン    367mg 

食塩    4.2g 

 

幕の内弁当 

エネルギー 615kcal 

たんぱく質 22.4g 

脂質    14.2g 

カリウム  689mg 

リン    312mg 

食塩    4.3g 

お弁当を選ぶ際は、色んな食材が入っているお弁当を選ぶと沢山の栄養素を摂取できます(^^) 

また、塩分が高いので毎回市販弁当にならないよう注意しましょう。 

 

 

 

 

 

おにぎり 1 個だけでは、エネルギ

ー不足になります。 

他に、サラダパスタや豆腐入りイ

ンスタント味噌汁をプラスしまし

ょう 

エネルギー量は良いですが、たん

ぱく質が若干少なく、塩分が高い

です。一緒にポテトサラダやハム

入り野菜サラダを摂取すると補う

事ができます。 

唐揚げ弁当はメインが肉であり、

野菜があまり使用されていないの

で、サラダをプラスすると食物繊

維や他の栄養素を摂取できます。 

塩分が高いので、注意しましょう。 

幕の内弁当は、鮭や野菜の煮付け、

コロッケなど沢山の食材を使用し

作られており、沢山の栄養素を取

り入れることができます。 

塩分が高いので、注意しましょう。 
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