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ジュースだけでなく、スポーツドリンクにも多くの砂糖が含まれるので、普段はお茶か水で水分補給
しましょう。

スポーツ飲料懸OOml

滅宣0本
カステラ 1切れ509

■凌議iC本
ハヽく

あよう3(固 159

■藁 5本
ほきゆう

し|まう

≫

′

あ
み
や

網
焼
き

一Ｒ

顆 不榜闊
舞
歩陽 曇暑F整

酒は中!讐脂肪の増加につながるため適量を守ることが大切です。

易げ物や濃い味付けのおつまみの食べすぎにも注意 !

1日の飲酒量の目安 (し ずヽれか1つ )
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脂肪の多い食事が続 くと、中1生脂肪やコレステロールが増加し、脂質異常症や肥満の原因となります。

油の1日の目安量は大さじ1杯程度

《脂肪をとりすぎなしヽまう :こする議ツ》

肉類は部位に気を付けて脂肪をカット
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動物性脂肪に含まれる
ほうわし|まうさん               ち
禰 和購鱗酸」はコレステEl―ル優

を上げ、動脈硬化を進行させます。
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肉の脂身    ノtターなどの乳脂肪

日本酒
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調理法を変えて油を控えめに

纏魏罐朧購鸞無鰊蝙 lt_含まれる
ふほうわしばうさん               ち
「不鑢和賭鱗酸」はコレステ圏―ル饉を

下げ、勤脈硬化をおさえます。
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こちらの書J合を増やす

(と りすぎには注意 )
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魚に含まれる油


