
     いのくち栄養だより 
        

 

2016年はみなさまにとっても『神ってる』ような一年だったでしょうか♪今年はカープの

セ・リーグ優勝など、広島は熱く元気な一年でしたね。来年も活気のある年にしたいものです。

一年を振り返り、新しい年を迎える準備をしていきましょう。 

栄養指導室 松田・大下 

 

 

 

華やかなお祝い料理がそろうお正月。各料理の特徴を知り、 

量や組み合わせなど調節して、お召し上がりくださいませ。 

■□■おせち料理■□■  

・日持ちをさせるために塩分や糖分が多い（味付けが濃い） 

・カリウムとリンを多く含む食品を使用した料理が多い 

一度に多くの種類を食べることは避け、酢の物や和え物など日頃食べているようなメニューを

組み合わせて食べましょう。取り皿で１食分を取り分けるといいですね。 
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