
外食
がいしょく

 

中食
なかしょく

 おそうざいやレトルトの助
たす

けもかりましょう。 

野菜
や さ い

たっぷり汁物
しるもの

をたしてバランスアップ。 

時間
じ か ん

があるときは手
て

作
づく

りしたいですね 

 

 

 

 

 

 

ご飯
はん

は和洋
わ よ う

どちらのおかずにも合
あ

います 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

単品
たんぴん

よりは定食
ていしょく

メニューがおすすめです。 

単品
たんぴん

メメニューの時
とき

メも 野菜
や さ い

入
い

メりメニューをプラスしてみ

て下
くだ

さいね。 

「毎
まい

食
しょく

」と思
おも

うと大
たい

変
へん

ですね。「ステップアップ」

と考
かんが

えると取
と

り組
く

みやすいですよ。 


