
切り方によってエネルギー量が変わります。各50gのじゃがいもを素揚げした場合
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丸ごと せん切り 薄切り 細い千切り

たんぱく質を控えると食事の全体量も少なくなり、摂取エネルギーが不足してしまいます。生命維持に
必要なエネルギーが摂取できていないと人の体は不足した分のエネルギーを補うため、体内に蓄えてあ
るたんぱく質を分解し利用しようとします。この働きをたんぱく異化亢進（いかこうしん）状態といい、体
のたんぱく質を分解する際に尿素やクレアチニンなどの『窒素化合物』も生成してしまうため、食事から
のたんぱく質を減らしても結果的に腎臓に負担をかけてしまうことになるのです。そのため生命維持に
必要な適正量のエネルギーはしっかり摂ることが重要です。

エネルギーをしっかり摂らずにたんぱく質を制限すると、腎臓に負担がかかります！

悪循環にならないように、必要なエネルギーはしっかり摂りましょう

たんぱく質(肉、魚、卵、牛乳・乳製品、大豆・大豆製品など)の
食べる量を制限してしまうと…

食事の全体量が
減ってしまいます。

すると、
摂取エネルギーが
不足してしまいます。

吸油率（吸油エネルギー） 
 2％（9kcal） 5％（23kcal） 15％（69kcal） 19％（87kcal）

結果、生命維持のために不足したエネルギーを補おうと
体内のたんぱく質を分解・利用してしまいます。

たんぱく異化
亢進状態

制限

不足

減る

なぜ『たんぱく質を控える時はエネルギーの確保』が必要なの？

揚 げる

炒 める

煮 　る

蒸 　す

網 焼き

茹 でる

低い

高い

カロリー

芋肉魚豆腐たまごたまご

炒める・揚げるは
油を使うため、
エネルギーが
高くなります。

茹でる・網焼きは
余分な脂が落ちて、
エネルギーが低く
なります。

調理法でかしこくエネルギーアップ

◆参考：「調理のためのベーシックデーター第4版（女子栄養大学出版部）」［2016/7/1更新］

スコッチエッグ

目玉焼き
スクランブルエッグ

茶わん蒸し

茹で卵

揚げ出し豆腐

豆腐ステーキ

肉豆腐

湯豆腐

フライ

ムニエル

煮付け

ホイル焼き

焼き魚

カツ

ソテー

チャーシュー

バーベキュー

しゃぶしゃぶ

素揚げ
フライ（衣つき）

じゃが芋の煮物

じゃがバター

焼きいも
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