




● 砂糖の摂取を控え、油類を極力減らす 
● 食前に生野菜を多めに食べて、空腹感を満たす 
● 1日の食事の目安量は、男性1,500kcal、女性1,200kcal

果物 ＋ ＋ 2個 たんぱく質 70g ごはん 

 

男性は１日3膳と 
　いも1/2個、 
女性は１日2膳 




