
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日付 食べたもの 量 気になったこと 

○/12 うどん 1g なし 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

参考）子どものぜん息＆アレルギーシリーズ 9 
食物アレルギーって？/環境再生保全機構  

 

おうちで食べた様子を記録しておきましょう 

【摂取時の注意点】 

・食べる日は、体調に留意し、調子がいいと

きにしましょう。 

・食べてすぐの運動や入浴は、症状がでやす

くなるため控えましょう。食べた後は静かに

過ごしましょう。 

アレルギーの症状 

小麦の栄養素 

小麦粉は主食だけでなく、副菜でも幅広く使用

されます。それに代替する手段として、米粉や片

栗粉、他の雑穀粉を使用することができます。 

１玉 およそ 200g 

200kcal 

おにぎり 100g 100kcal 

（2-3 歳の１食で必要な量） 
うどん 100g（1/2 玉） 

・実際に摂取する食品、食べすすめ方は、 

医師の指導の下でおこなってください。 

 

・症状があった場合は、食べ進めずに、 

医師に相談しましょう。 
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小麦を原材料に使用する、しょうゆは製造

の工程で抗原性が消失しており、小麦アレ

ルギーであっても食べられる場合が多いも

のです。また味噌や醸造酢も含まれる抗原

は微量です。自己判断で除去とせず、かか

りつけの先生に確認しましょう。 

 

●名称：ゆでうどん 

●原材料名：小麦、食塩
●内容量２００g 

栄養成分表示 

うどん １g 

うどん ２g 

うどん ４g 

うどん ８g 

うどん １６g 

うどん ３２g 

うどんの選び方 

計量 

うどんは食べる直前のゆでうどん
．．．．．

の状態のも

のを、はかりで計りましょう。 

小麦を原材料とする調味料について 

小麦製品 

基準のたんぱく質量と同じ程度のものを選び

ましょう 

うどん 100g 分の 

小麦粉（薄力粉１等） 

食パン（６枚切） 

ロールパン 

スパゲティ（乾） 

そうめん（乾） 

ビスケット 

31g 分 

(大さじ 1 杯+小さじ１杯) 

1/2 枚 

1/2 個 

20g 分 

27g 分 

(約 1/2 束) 

 

6.5 枚 

何回か食べて良ければ、増やしていきましょう 

うどん 0.5g 

（例） 

商品ごとにタンパク質量が異なるため、食べられるか

どうかは主治医に確認しましょう。 


