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【夜間に食べ過ぎないようにする】

【１日３食、規則正しく食べる】

【ゆっくりよく噛んで、食事に時間をかける】

【栄養のバランス良く食べる】

【お菓子・甘い飲み物・菓子パン・あめ・ガムの食事以外のお楽しみに要注意】

【アルコールは適量に】

問 撒

健 の康 ぎタ ウ ン を 目 し指 て 31

食生活を見直す！

【作り方】

『豆腐のとろろこんぶ煮』

【１人分栄養価】
【材料（２人分）】


