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体重が気になる方へ
そろそろ自分の身体に目を向けてみませんか？




[bookmark: _GoBack]配布されたお弁当を召し上がるときは・・・
配布されたお弁当は、体を動かす機会の多い成人男性向けのカロリーのものです。糖尿病の方や肥満が気になる方、カロリー制限が必要な方は、次のことを意識して召し上がってください。
1 ご飯の量を減らして召し上がってください。
ご飯の量が200ｇ(320ｋｃａｌ)とかなり多いので、残すようにしましょう。残したご飯は取っておかないでください。古くなった食物は食中毒の原因となります。
2 [image: ]天ぷらやフライは、衣を除いて召し上がってください。ご飯を残す

衣は油を吸収しているので、衣を除くことでカロリーダウンできます。[image: ]問い合わせ先：　　　　町保健福祉センター（電話　　　　　　　　）町管理栄養士
揚げ物を控える、または、衣を除いて食べる。
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