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コ ン ビ ニ 食
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～コンビニでバランス食を～

コンビニからの食提案

　市街地をはじめ、住宅地や郊外などに点在するコンビニエンスストアでは、お弁当やサンドイッ

チなどの加工品のみならずお惣菜やカット野菜、生活雑貨まで幅広く扱うようになりました。自宅

から離れたスーパーマーケットへ行くことが難しい高齢者は、近くのコンビニエンスストアで買い

物をし、帰宅の遅い方、一人暮らしの方は、１日の食事をコンビニエンスストアで賄う方も増えて

いると思われます。超高齢社会となった現在、国民の健康への意識も高まる中、コンビニエンスス

トアの役割も変化しつつあります。健康を意識した食提案が始まっています。

１．組み合わせを工夫しよう
　バランスの良い食事とは、主食（ご飯、パン、麺など）、おかず（たんぱく質：肉類、魚類、

卵、大豆製品）、野菜がそろっている食事をいいます。コンビニ弁当で注意が必要なのは、主食

（糖質）と脂肪の割合が多く、野菜が少ないことなので、揚げ物は控え、野菜の多い弁当を選ぶ

ようにとお伝えしています。それでも不足する場合

は、別途、野菜サラダや総菜などパック（袋入り、

容器）に入ったものを追加するといいでしょう。

コンビニ食を『健康食』にするために

２．商品の栄養成分表示を参考にしよう
　商品のパッケージには、必ず栄養成分が表示されています。

ぜひ、手に取って確認してみましょう。

　小さくても思いのほか、高カロリー・塩分含量の多いものが

たくさんあります。栄養成分表示を参考にして健康へのステッ

プアップを目指しましょう。

「おにぎりと野菜ジュース」は健康食？

＜栄養成分表示参考例＞

容器包装された加工食品等には栄養
成分表示が義務化されています。

【栄養成分表示】〇〇あたり
エネルギー〇〇kcal
たんぱく質　〇ｇ
脂　　　質　〇ｇ
炭 水 化 物　〇ｇ
食塩相当量　〇ｇ

　健康を意識した方のコンビニ食を尋ねますと

「おにぎりと野菜ジュース」の組み合わせと回

答されることがあります。実はどちらも糖質を

多く含みます。野菜の摂取を工夫したいという

ことでしたら、野菜ジュースは、「果物の入っ

ていない」野菜ジュースを、さらには「野菜入

りカップ味噌汁」あるいは、「食べるスープ」をおすすめしたいと思います。

　便利なコンビニ食だからこそ、目的に合わせた健康食をアレンジして選ぶようにしましょう。



じゃがいも ･････････････････････････････････････････２個

玉ねぎ ･････････････････････････････････････････････1/4個

ベーコン（厚切り）････････････････････････････ 30ｇ

生クリーム ･･･････････････････････････････････大さじ１

粉チーズ ･･････････････････････････････････････大さじ２

卵（ポーチドエッグ用）･･･････････････････････２個

塩こしょう ･････････････････････････････････････････少々

きざみパセリ･･････････････････････････････････････少々

ブラックペッパー････････････････････････････････少々

材　料 ２人分

◇ポテトサラダ

①　じゃがいもは洗って半分に切り、少量の水と一緒に耐熱皿に入れラップをかけて電子レンジ

で５～６分温める。（竹串を差して通ればＯＫ)

②　じゃがいもは、温かいうちに皮をむき、ボウルに入れてつぶしておく。生クリームと粉チー

ズ、塩、こしょうで味を調える。

③　玉ねぎは、角切りに、ベーコンは５㎜幅に切って、フライパンで炒め、粗熱を取る。

④　②と③を混ぜ、パセリのみじん切りを加えて混ぜる。

◇ポーチドエッグの作り方

⑤　小さな耐熱容器に卵を割り入れ、卵黄にかかるくらいまで水を入れ、卵黄を竹串で１～２箇

所刺して電子レンジで40～50秒加熱する。（透明な白身が白っぽくなるまで加熱）その後は、

水を捨てる。

＊注意：卵黄を竹串で刺すことで、卵黄の爆発を防ぎます。

　　　　ラップはかけないでください。

⑥　ポテトサラダを器に盛り、ポーチドエッグ、ブラックペッパーを添える。

作り方

カルボナーラ風ポテサラ


