
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図１ 健康・栄養一口メモの設置例（用紙サイズ Ａ５版横） 

 

 

エネルギー（カロリー）
を下げる工夫

■ 肉類は赤身を使用しましょう。
■ ドレッシングをノンオイルタ

イプに切り換えましょう。
■ 野菜や海草類を積極的に食

べ、主食を少しだけ減らしま
しょう。

■ 不必要な間食は控えましょう。
もしも、食べるならば洋菓子
よりも和菓子にしましょう。

■ 主菜は揚げ物よりも煮炊きし
た料理を選びましょう。

 

図２ 健康・栄養一口メモの例示（１） 

 

ちゃんと食べてやせましょう！

■ 減量目的で、めん類やご飯もの
だけ食べる人が目立ちます。
確かに見かけのエネルギー（カ
ロリー）は下がりますが、健康
の維持に必要なビタミンやミネ
ラルなどは不足します。

■ 減量しているときこそ、３つ
のお皿（主食、主菜、副菜）
を揃えましょう！

■ 主食を少し減らし、副菜（野菜
料理）を多めに取ると低エネル
ギーでも満腹感が得られます。

 

図３ 健康・栄養一口メモの例示（２） 

 

 

塩分減らして､酸味をプラス

和え物や焼き物の塩分を減らした代わりに､
酢や梅干しを利用すると美味しく食べられま
す｡

季節のフレッシュなかん
きつ類は、お酢の苦手な
人も取り入れやすいもの
です｡

 

図４ 健康・栄養一口メモの例示（３） 
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