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主食

ごはん、パン、めん類

などの穀類食品

副菜

野菜などを

中心とした料理

主菜

肉、魚、卵、大豆製品など

副食のメインとなる料理

汁物

副菜

海藻、小魚、きのこ、豆類を

中心とした料理

理想の食事の形態

一人ずつ盛り付けましょう

検査結果より異常はありませんでしたが

食生活を見直すため下記の事項に注意してください。

①糖質・蛋白質・脂質・ビタミンなどバランスよく摂取してください。

（下記の理想の食事形態を参考にしてください。）

② 野菜・海草・きのこ類は１日に350gを目標に食べましょう。

③ 食品のメリットを生かすために、同じものばかりでなく

色々な食品を食べることをお勧めします。

④ 間食・アルコール・おつまみなどは

カロリーが高いので食べすぎに注意しましょう。


