
生協食堂のレシートには１食で取るべき栄養素の目安が点数で表示されていますが、
それを意識しながらメニューを選んでいる人も少なくないかと思います。今回はその
目安をちょうど満たすメニューを探してみました！

生協食堂では「３群点数法」が用いられており、食品を栄養の働きごとに３つの
グループに分け、80kcal＝１点を基準に栄養素の点数表示がなされています。男性
の１食の点数の目安が赤２点、緑１点、黄７点であり、それにできるだけ近づけよ
うとする試みが俗に「2・1・7チャレンジ」と呼ばれています。
ただし３群点数法は直感的なわかりやすさを重視しているので、食品の栄養価を

うまく評価できないことがあります。たとえば、イモ類やカボチャは糖分を多く含
んでいてカロリーが高いため、他の野菜と比べて緑の点数が高くなっています。反
対に、カロリーが低い海藻やきのこの点数は低くなっています。

◀男性の場合だと、この１食では黄が少し足りていま
せんが、ある程度バランスの取れた食事だといえる
でしょう。レシートには野菜量や塩分量も載ってい
るので、そこにも注目してくださいね。

赤と黄の点数を本格麻婆丼で稼ぎ、緑を副菜２つで補ったメニューです。やはりポテトサラダはジャ
ガイモのおかげで緑の点数が比較的高いですね。

彩りの良いメニューです。野菜炒めであれば野菜が苦手な人も気軽に野菜が取れるのではないで
しょうか。ライスもＭサイズなので、たくさん食べたい方にもおすすめです。

栄養バランスは良いメニューですが、副菜の数が多いために他のメニューより値段が少し高くなっ
ています。栄養を十分取るにはお金をある程度犠牲にする必要があるかもしれませんね。

男性の１食の目安は赤２点、緑１点、黄７点ですが、女性の目安は黄が４点以上となっています。という
ことで女性の目安を満たすメニューも探してみました。
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全く良い人生だった！� （工・院　セルゲイ）
⇒まっはっはっはっは!!　カバめ!!� （ごめんなさい；編）

PKサンダー…うわああっ！ （画面外へ）� （工・院　スマブラかったマン）
⇒テレポート（ヒュン）！ （画面外へ）� （人の家でスマブラするマン；編）


