
食事バランス仇達人
★三つのお皿(主食・主菜・副菜)

をそろえると、栄養のバランスが

とれます

★適量(腹八分目に)食べましょう

★野菜は生活習慣病予防に効果的!

★よくかんで、おいしく、楽しく食べ
ましょう
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※1日一品は料理に油を使いましょう

野菜を三皿
芋を一皿
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※「みかんの花咲く丘」の曲に
あわせて歌いましょう
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;食唖促稔の達人
二食唖底を上手に 3舌凧し手しょら./
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広島市健康福ネ止局高齢福祉部地域包括ケア推進課
(参考:広島市安芸区厚生部健康長寿課作成資料)
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