缶詰やレトルトの食品の組み合わせ例
エネルギー　　　　たんぱく質　　　ビタミン・ミネラル

＋
＋



パックごはん　　　　　　　　魚や肉の缶づめ　　　　　　　　　　汁もの

＋
＋




パックごはん　　　　　　　　レトルトどんぶり　　　　　　　野菜ジュース
またはフルーツ缶

[image: http://2.bp.blogspot.com/-NR_DM_dnXZk/UV1JRjeZfuI/AAAAAAAAPXA/NyGr3E7nGi4/s1600/soup_minestrone.png]
[image: http://2.bp.blogspot.com/-Tc0T4AJfQzU/VxC3RRFXDWI/AAAAAAAA51w/tXNaZX9UtEge7aeXsu0MuAyVBzzNCYsIQCLcB/s800/kandume2_orange.png][image: http://2.bp.blogspot.com/-3xEI9FrJjgY/U9zBsma96JI/AAAAAAAAjl0/QqBTnZyAuIU/s800/english_muffin.png]
＋
＋

パン　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　野菜スープ　　　　　フルーツ缶

＋
汁には塩分が多く含まれています。残すようにしましょう。



塩分が気になる方へ
味付け缶づめ（魚のみそ煮、焼き肉など）には塩分が多く含まれています。缶づめの汁は
残しましょう。また、汁ものを残したり、汁ものを作るときに味噌などの量を控えて薄味で作りましょう。汁ものの変わりに野菜ジュースにするのもよいですね。
カップめん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　野菜ジュースまたはフルーツ缶
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