
《食べる順番に気をつける》

野襄→主業→主食の順に食べると、
きゆうしょうしょう

食後血糖饉釣急上昇をおさえや
~S~く

なります。

膵 蛉鰤 椰渉

《食べる時間に気をつける》

1爾 3睡食事時間を決め、生活リズム
を整えましょう。

か

《よ く噛んで食べる》

よく噛んで食べることで、
を防ぐことができます。

まんぶくかん

満譲感を得や
~3~く

なり、食べ過ぎ

食物繊維が豊富な噛み応え
のある食材をとりしヽれ、

か

よく噛んでゆつくつと味わつて食べるようにしましょう。

◎ 魯

食中毒は、原因となる細菌やウイルス心ヽ 着した食べ物を食べることにより発生します。

食中毒を防ぐためには、次の 3つが大切です。

饂骰麒
どつこく     か軽うるい
雑穀   海藻類・豆類

がおすすめ I》

夕食時は、主食は控えめで
ていしぼう

低鮨肪のおかずにしましょう。

は  こまめに手洗いし

食材はよく洗う

《夕食が遅くなるときは「分食」

夕方に軽くエネルギーを補給 :

おにぎりやサンドイッチ、
プヾナナ、事L製品などがおすすめ。

機 ふやさなしヽ :

食品は室温放置せずすぐ冷蔵庫ヘ

冷蔵庫は10℃以下

冷凍庫は-15℃以下

Oつ けなしヽ 1

肉や魚を切つた

まな板・包丁は

熱湯をかけ消毒

eや つつける 1

力風熱は十分 (こ !
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こうれいしゃ   てしヽこうりょく                                            じゆうしょうか

※こどもや高齢者などの抵抗力が35い方は、少量の組菌やウイリレスでも食中毒を起こし、重症化することもあるため、
特に注意が必要です。
しんとヽ                  さしみ                                           きけん

※新鮮かどうかに関わらず、肉のall身やたたきなどの生や加熱不足の肉を食べると、食中毒をおこす危険があります。
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