
  

小松菜の 

ミックスナッツ和え 

 

＜1 人分の栄養価＞ 

エネルギー 477kcal 

塩分  2.1g 

 

鶏むね肉で 

よだれ鶏 

 

ごぼうとなめこの

味噌汁 

 

野菜サラダ 

生姜酢ドレッシングがけ 

 

 

＜食事のポイント＞                 

○よく噛んで食べましょう→よく噛んで食べることで満腹感が得やすくなります。 

○野菜や海藻、キノコに含まれる食物繊維を摂りましょう 

→食物繊維には食後の血糖上昇を緩やかにする働きがあります。 

○1 日 3 食バランス良く食べましょう 

→朝食を抜いたり､逆に夕食にたくさん食べるといった偏った食事は食後血糖を上げる原因になります。 

雑穀米 

歯が丈夫な早食いの人にピッタリ/ 


