
栄 養 だ よ り
夏号
2026.7-9

種類別名称 アイスクリーム アイスミルク ラクトアイス 氷菓

乳固形分 １５.０%以上 １０.０％以上 ３.０％以上
左記以外の

もの
乳脂肪分 ８.０％以上 ３.０％以上 規格なし

・ アイスクリーム･･･４つの分類の中で最も濃厚なミルク風味を感じやすいです。

・  アイスミルク･･･アイスクリームと比べると少しあっさりとした味わいです。

・  ラクトアイス･･･乳脂肪分は少ないですが、植物油脂を使用することでカロリーが高くなっている

　　　　　　　　　ものもあります。

・  氷菓･･･シャーベットやかき氷などが分類されます。 

石金病院　栄養科

01
Pickup!

『アイス』について
今年も暑い日が続いていますが、皆様体調は大丈夫でしょうか？

今回は、夏になると食べたくなる「アイス」についてご紹介したいと思います。

アイスには４つの種類があり、成分に応じてパッケージに種類別名称が表示されています。

02
Point!

食べ方の工夫

・糖分が吸収されやすい空腹時は避ける。

・コーンタイプの商品は高カロリーのため、

　カップタイプを選ぶ。

・小さいサイズのものを選ぶ。

・毎日ではなく、楽しみとして取り入れる。

・アイスを食べる日は、その他の間食を控える。

アイスは選び方も大切です。

栄養成分表示を参考に、上手に楽しみましょう！

・７月２０日（月）海の日　「カツ丼」

・７月２６日（日）土用の丑の日

　　　　　　　　　　　　「うなぎちらし寿司」

・８月　７日（金）七夕　「七夕ゼリー」

・８月１５日（土）お盆　「天丼」

・９月２１日（月）敬老の日　

　　　　　　　　　　　　「あさり御飯・甘酒」

※食種や仕入れ等により異なる場合があります。

03
Event!

行事食予定



　　　大豆 １００

　　　  卵 １００

　　　牛乳 １００

　　　豚肉
（ロース､バラ､モモなど）

１００

　　　鶏肉
（手羽先､ムネ､モモなど）

１００

　　　魚類
（あじ､かつお､さばなど）

１００

　　スパゲッティ ６７

　　　食パン ４７

　　　うどん ３３

　　　精白米 ２３

　　　玉ねぎ ６

　　　トマト ６

ひとつでも不足しているアミノ酸があると

一番低いアミノ酸の数値に合わせた量のたんぱく質しか合成されない！
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04
Column

栄養はバランスが大切
栄養は、単体では働きません。バランスよく摂取してこそ効果を発揮します。

たとえば、肉・魚・卵・大豆製品などのたんぱく質は、体内に入ると筋肉や血液など

身体を作るものに使われますが、その他にも、脳の神経伝達物質の大切な材料でもあります。

たんぱく質に含まれるアミノ酸のバランスを数値化したものが、「アミノ酸スコア」といい、

アミノ酸スコアは１００に近いほど、「良質なたんぱく質」とされます。

栄養が、その人にとって適切にあると、お薬などの効きも良くなると言われています。

アミノ酸
スコア

アミノ酸
スコア


	栄養だより
	『アイス』について
	2026.7-9
	石金病院　栄養科
	Pickup!
	食べ方の工夫
	行事食予定


	栄養はバランスが大切
	栄養は、単体では働きません。バランスよく摂取してこそ効果を発揮します。 たとえば、肉・魚・卵・大豆製品などのたんぱく質は、体内に入ると筋肉や血液など 身体を作るものに使われますが、その他にも、脳の神経伝達物質の大切な材料でもあります。
	たんぱく質に含まれるアミノ酸のバランスを数値化したものが、「アミノ酸スコア」といい、 アミノ酸スコアは１００に近いほど、「良質なたんぱく質」とされます。
	栄養が、その人にとって適切にあると、お薬などの効きも良くなると言われています。
	　　　大豆
	１００
	１００
	　　　牛乳
	１００
	１００
	１００
	１００
	　　スパゲッティ
	　　　食パン
	　　　うどん
	　　　精白米
	　　　玉ねぎ
	　　　トマト
	イソロイシン
	ロイシン
	リジン
	メチオニン
	イソロイシン
	ロイシン
	リジン
	メチオニン
	ひとつでも不足しているアミノ酸があると 一番低いアミノ酸の数値に合わせた量のたんぱく質しか合成されない！
	Column


