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スーバーのお惣菜～どんな組み合わせで選びますか?～
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ポイント
は油脂を多く含むため、エネルギーの摂りすぎになりやすいです。頻度を考えて食

べましょう。

はご飯の仲間になります。食べる時はご飯を控えめにしましょう。
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食塩相当量

丼
目安量です。参考値として利用してください。
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次回 (10月 版)は、臨床心理士からのお話です。


