
食生活を改善するヒント
その１

②食事は主食・主菜・副菜をそろえる
麺類や丼物の単品メニューは炭水化物が多いため、
サラダや野菜の煮物をプラスするか、定食メニューへチェンジ
するようにしましょう。

内容に関する問い合わせ先：小田原市 健康づくり課 成人保健係 0465-47-4724

①緑黄色野菜を含む野菜を多くとる
野菜を食べやすくする工夫として、ゆでたり、蒸したり、電子
レンジでかさを減らす方法があります。「冷凍野菜」や「カッ
ト野菜」を上手に利用し、あともう一皿、野菜を食べましょう。


