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I はじめ に CIの多いものは，即席天ぷらそば6.4'J, Jill席深大寺そ

ば6.2'Jで麺類より NaClが少ない。 NaClの少ないもの

秋田県が脳卒中死亡高翡1，じてあることから，高血圧の に， l！Il貼焼そば3.7'J,カップ麺4.3'Jがある。

栄投指導で，とくに．低塩指導を展開する際，近年外食 丼・飯頚 l食分（つけもの含む．汁物は含まない）の

の機会が多い傾向にありながら，外兵の食塩などの報告 NaCl平均値は3.4土0.89と麺類，即席錘に比べ低値を示

がないので，これらのミネラルを分析し，併せて，計買 している。 NaClの多いものは，かつ丼4.3'J,チキンラ

値による栄投成分を調在したので報侶する。 イス4.0'J,少ないものではチャーハン2.6'J,カレーラ

イス2.9'Jとなっている。

Il 調査内容および方法 外代の総1n械に対するNaCl％は麺類平均値で 1.13%,

即席麺類を規定どおりで摂取する状態では1.32%, 丼・

昭和50年 3月～ 7月までの問，秋Ilh1」内の一般食堂か 飯類0.95％となる。 NaCl批と外食品ililんとの関係は r

ら麺煩14種類，カップ錮など即席麺9種類，丼類など飯 ＝0.767 (P<o.001)で有應な相関が認められた。

類 8種類の合計31種類を分折，凋在した。 NaCl情とエネルギーとの問には相関がみられず， ま

分析，調査方法は外食を摂取する状態のものと，麺， た， NaClの計算値と分析値とは有意な相関 r=0.668 ( 

具，スープなど材料の状態のものをそれぞれ］食分づつ P<o.001)を示した。

購人し，秤盤のうえ，，凋兜したものは，；113理変化係数によ ヵリウム (K)は麺類の乎均値382土1071ng即席麺 143

り栄姓成分を計算した。 土45mg,丼・飯類260土70mgを示した。

秤枕した試料はホモジナイズし， !05°Cで屹燥後550゚ 鉄 (Fe)については麺類の平均 3.97土I.13mg,即席

Cで）火化，さらに塩酸処刑のうえナトリウム，カリウム 鎚3.10 土 1.13mg,丼・飯類4.67 土 1.21111g。鉦•](Cu) は麺

は炎光法で，鉄，銅，マンガン，マグネシウムは原f吸 類平均値0.36土0.16町，即席麺類0.36士0.23mg,丼・飯

光法で測定し， 2食分のヽ円均伯を示した。 類0.38土0.09mgである。

置結 果

A ミネラル分析値

ミネラルについては表 1に小した。食塩：］'[(NaCl) 

は錘類 1食分の平均｛直7.4土2.5'/ (M土S.D.)である。

NaClの多いものは，天ぶらそば11.6'1, サッポロラー

メン（塩・みそ） ］］．0'1とかなりの NaClが含まれてい

る。 NaClの少ないものは焼そば2.9'/,かけそば4.6'/,

無人スクンド，天ぷらそば4.8'I,かけうどん5.8'Iであ

る。

凋理時のサッポロラーメン，ヵ叶うどんの総星に対す

るスープの比率は56%,58％であり，これら凋理後 3分

で麺，具をとり出した後のスープがともに50%, 13分後

では41%,47％となる。 1J!,l埋 3分後にスープを飲まずに

髄，具を食べたとするとNaClは半分で済むことになる a

即席麺 l食分のNaCl平均値は5.3土0.8'Iである。 Na
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マンガ‘ノ (Mn)は麺類平均値0.90土0.261ll'J,即席麺

0.60士0.37mg,丼・飯類1.16土0.38mg。マグネシウム（

Mg)では麺類平均値60.0土］6.5mg,Jlil)帝麺29.0土8.0mg

，丼・飯類43.5土］2.0mgである。

以上は分析値で示した。

B 計算による栄養成分

計算による栄西成分を表2に示した。エネルギー麺類

平均値 560土21sCal, 即席麺400土86Cal, 丼・飯類644

土120Calで，エネルギーの多いものは，焼そば，サッボ

ロラーメン，丼類である。

たん白質の麺類平均値18.2土6.5S',即席麺16.4土4.2

9，丼・飯類18.2土6.0'/て， たん白質の多いものは，

サッボロラーメン，鍋焼うどん，焼そば，丼類である。

脂質の鎚類平均値11.8土］0.8'/,即）的鮪19.3士7.I'I, 

丼・飯類］9.5土］0.7'Iで，脂質の多いものは焼そば，他

人丼（豚の）脂身が多い，バラ肉）かつ丼などである。
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表 1 外 食 品 の ミ ネ ラ ル分析値 (I食分）

： NaCl K Fe Cu Mn Mg 価格

材 料

g mg mg mg mg mg g 円

1. かけ う ど ん 5.8 176 2.6 0.6 0.8 36 うどん260．ナルト 2. ねぎ5. あげ玉5. 140 

2. か け そ ば 4.6 205 3.3 0.7 I.I 81 ゆでそば240ナルト 2 ねぎ5 おf玉5. 140 

3. 肉 う ど ん 7.1 367 3.3 0.4 0.7 60 うどん260.ねぎ5豚肉81かまぽこ7.玉ねぎ4; 250 

4. 天 ぷ らそ ば 11.6 550 4.1 0.4 1.3 86 
ゆでもま240.ナルト 2.ねぎ8.えび38.小麦卵．

350 油．

5. サッポロラーメソ （塩） 1 l.O 366 3.1 0.2 0.6 38 
めん（中華召力 175.ナルト 6.ねぎ2.もやし47.

250 口ょちく 1人 3．疇9.バクー 13.

6. サッポロラーメソ （みそ） 11.0 575 6.2 1.4 86 
めん175.ナルト 6.ねぎ5.もやし40.V.ょちく 10.

300 玉ねぎ6.焼段13.パクー 13. ホーレン草 13.

7. サッポロラーメ` ノ（しようゆ） 6.3 387 3.3 0.3 0.8 58 
めん175.ナルト 5.ねぎ5.もやし40.Uさぅく 5.

250 玉ねぎ3.焼豚13.ベクー 13.

8. 網走ラーメソ （しようゆ） 0.3 
めん175.ねぎ7.もやし70.Lt.ょちく15．ワカメ 2.

250 7.7 332 ＿ひき肉 IO.

9. 中 華 そ ば A 8.6 363 3.6 0.9 52 めん175.ナルト 8.ねぎ8.じ出ち＜ 5.焼豚12. 200 

10. 中 華 そ ば B 7.2 345 4.0 0.3 0.8 45 
めん135.ナルト 9.ねぎ5.laちく 10.のり 02.
鶏肉15. 170 

11. 無スタ人ソド・天ぷらそば 4.8 483 0.4 — ゆで召:l:100.ねぎ1．歎I.えび天． 130 

12. もやしラーメン 7.8 510 2.9 0.2 0.9 69 
めん135.ナルト 5.ねぎ5.もやし106.U:ょちく1(

220 
きくi:,;f5．焼豚10.

13. 鍋焼 う ど ん 6.3 361 6.4 0.5 0.7 65 
うどん255.力注ぽこ6.ねぎ20.せり 5.野菜元詑

350 
ちくわ10.さつま揚5．卵50.とり肉15．歎1

14. 焼 そ ば 2.9 357 4.2 0.2 0.6 43 
めん260.玉ねぎ6.L.;さぅく 13.キャペツ54．豚

300 
肉49.卵5.

15. 即席しようゆラーメソ 5.9 132 3.8 0.2 0,6 31 
乾めん頃庶中華召お 80.力法ぽこI.ねぎ03. 50 
えび05.卵2.

16. 即席天ぷらそば 6.4 260 0.3 
一鯰ん75.力岐ぼこ2．ねぎ0.7.[.J.,'I';:け02おf 50 

玉15.

17. 即席焼 そ ば 3.7 153 4.8 0.2 1.5 43 乾めん 100.粉末ソース． 50 

18. 即席慄大寺そば 6.2 163 2.6 1.4 0.8 38 乾めん70.かまぽこ．さやえんどう．歓． 110 

19. 即席みそラーメソ 4.8 108 2.3 0.9 0.4 16 乾めん90.ねぎ．粉末スープ． 50 

20. 即席塩ラーメソ 5.6 131 2.8 0.2 0.5 30 乾めん90.ごま粉末スープ． 50 

21.カ ツ プ 麺 A 5.3 118 3.3 0.2 0.4 25 乾めん76.えび．豚肉．卵． 110 

22.カ ツ ブ 麺 B 4.3 IO I 2.4 0.7 0.3 23 乾めん75.えび．卵． 120 

23.カ ツ プ 麺 c 5.2 I 21 2.8 0.2 0.3 28 乾めん75.えひ．豚肉．卵． 11 0 

24. 天 丼 3.6 307 0.5 1.7 68 
米飯280.かままこ 10.氾ナのこ7.グリンビース3 500 
たくあん14.えひ天ぷら145.

25. 他 人 丼 3.5 366 4.0 0.5 1.6 52 
米飯275.力法ぽこ9.氾ナのこ8.丑aぎ49.た＜ 350 
あん15.豚肉7.卵53.

26. 親 子 丼 3.4 326 4.2 0.4 I.I 51 
米 260.ナルト 3.玉ねぎ13.グリンビース2.た＜ 300 
あん15.晒 52.卵53.

27. か つ 丼 4.3 280 3.4 0.2 0.8 38 
米飯255.かまぼこ9.たけのこ7.玉ねぎ41.グリ‘ 350 
ビース3.たくあん15．豚肉56.卵50.

28.卵 丼 3.2 257 4.1 0.3 1.4 42 
米飯260.ナルト 5.ねぎ5.玉ねぎ35.u...ちく 10

250 
グリソピース2.たくあん14.卵53.

29. カレーライス 2.9 151 0.3 1.0 29 米飯280.玉ねぎ57.福神づナ4.膝肉32. 250 

30. チ ヤー ’‘ ソ 2.6 177 0.4 I.I 31 
緬 223.ねぎ6.豆aぎ11.レなちく 9.きくサ方
福神づナ12.紅しようが豚肉28. 300 

31.チ キソライス 4.0 219 5.1 0.3 0.5 37 
米 230．玉ねぎ15.キャベツ 15.紅しようが2.

320 鶏肉38卵4.

- 158 -



表 2 外食品の栄養成 分 (I食分）

～品＼＼名～＼～栄~養素

エネル たん
動たん 脂質 動・脂 糖質

カIレシ リソ ビクミン',
ギー 白質 ウム

Cal ， ， ， ， ， 叫？ mg A I BI I B2 I C 
1.U. mg.町叩

I か け ぅ ど ん 342 8.8 0.2 l.91 

゜
70 29 Ill 7 0.11 0.05 I 

2 か け そ ば 322 10.1 0.2 2.9 

゜
62 41 241 7 0.15 0.09 l 

3 肉 ぅ ど ん 628 20.8 12.3 26.8 25.8 73 55 230 11 0.61 0.14 6 

4 天 ぶ ら そ ば 434 15.8 5.3 10.4 0.5 67 90 309 42 0.17 0.15 3 

5 サッボロラーメソ（塩） 636 18. I 4.8 13,5 l l.6 107 50 173 359 0.14 0.10 1,2 

6 サッポロラーメソ（みそ） 772 28.6 7.6 17.0 12.2 122 126 282 664 0.16 0.20 12 

7 サッボロラーメン
643 20.1 5.3 13,7 l l. 7 106 63 215 362 0.13 0.11 12 

（しょうゆ）

8 網走ラーメソ（しょうゆ） 578 18.6 l.3 5.6 3.2 Ill 88 230 23 0.24 0,14 23 

， 中 華 そ ば A 544 20.2 6.4 3. 3 l. 3 103 59 209 15 0.07 0.09 2 

10 中 華 そ ば B 436 14.5 4.0 2.5 0.8 84 46 199 40 0.08 0.12 I 

11 無人スクソド・天ぶらそば 208 5.8 0.3 5.9 

゜
32 69 209 326 0.11 o. 11 ， 

12 もやしラー メ ン' 465 20.1 5.2 3.0 l. I 89 74 216 14 0.22 0.15 30 

13 鍋 焼 う ど ん 589 25.5 15.2 17.4 8.3 79 106 360 593 0.24 0.35 7 

14 焼 そ ば !, 156 27.6 8.9 40.9 11.8 162 96 343 70 0.43 0.20 28 

15 即席しょうゆラーメン 381 16.! 0.5 19.4 0.2 37 22 70 17 0.01 0.02 

゜16 即席天ぷらそば 390 15.4 0.3 20.1 

゜
39 20 68 I 0.02 0,24 

゜17 即 席 焼 そ ば 570 23.6 0 29.0 

゜
56 29 97 0 0.01 0.02 

゜18 即席 深 大 寺 そば 239 7. 1 0.1 l. 4 

゜
48 22 163 3 0.13 0.06 

゜19 即席 みそラーメン 424 17.6 0 21.6 

゜
42 22 72 

゜
0 0.01 

゜20 即席塩ラーメン 488 20.1 0 25.5 

゜
47 23 121 2 0.09 0.05 

゜21 カ ツ プ 麺 A 367 15,4 0.6 18.9 0.7 36 21 69 16 0.02 0.02 

゜22 カ ツ プ 麺 B 365 16.2 1.6 18.5 0.5 35 30 79 27 0.01 0.04 

゜23 カ ツ プ 麺 c 374 16.2 1.6 19.5 l. 5 35 27 81 38 0.03 0.04 

゜
24 天 丼 662 23.5 14,7 12.5 l. 5 110 72 379 123 0.14 0.11 3 

25 他 人 丼 852 24.0 16.4 38,2 37.5 98 86 369 429 0,42 0.29 6 

26 親 子 丼 558 24,3 17,8 9.2 8.5 90 64 392 447 0.19 0.39 2 

27 か つ 丼 823 24.4 15.7 33,1 24.1 103 86 364 446 o.so 0.28 5 

28 卵 丼 528 14,0 7.2 7.o 5.9 97 73 256 441 0.14 0.22 5 

29 カ レ’ ラ イ ス 609 l l.4 3,8 17,8 14.2 101 45 172 3 0.20 0.07 3 

30 チ ヤ ，，ヽ ン／ 594 9.7 4. 1 24.4 23.5 80 30 150 375 0.18 0.09 4 

31 チキ ン／ ラ イ ス 522 14.4 8.5 13.6 12.9 83 35 222 386 0.13 0.19 ， 
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カルシウム (Ca)は麺類平均値71土26mg,即附麺24土

4叩，丼・飯類61土21mg。リン (P) の麺類平均値238土

w まとめ

64mg,即席麺78土9mg,丼・飯類288士93mgである。 秋田巾内の外食品のミネラル分析および栄没成分を謁

ビタミ‘1/Aの麺頬平均値181土2251.U.,即席麺12土13 壺した結果，次のとおりである。

l.U.,丼・飯類331土1601.U.。ビタミン B1は麺類平均 1. 食塩：Iりま麺類に 1食平均7.4'1と多し、。 とくに，

値0.20士0.14mg,即／,'i'i'鎚0.04土0.04mg，丼・飯類0.24土 サッポロラーメン（塩・み7C)が 1食11'Iとかなりの食

0.13mg。 塩：1どである。麺類調理3分後にスープを飲まずに，麺，

ビタミ‘ノ氏の顛類平均値0.14土0.07町，即席銹0.06土 具を兵べたとすると食塩贔：は妊になる。ついで即席麺5.

0.0?lllf},丼・飯類0.21土o.10mg。 3 9，丼・飯類は3.4'Iと比較的少なし ‘o

ビタミン Cの麺頬平均値11士10mg, 郎）；li麺0,丼・飯 2. 外食品直抵と食塩址とは有意な相聞がみられた。

類では 5土 2mgの平均値であり， 各ビタミン群が少な 3. エネルギー，たん白質，）脂質は丼・飯類に多く，

い。 ビタミン群は外食品全般に少ない。
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