
若いときこそコツコツ貯骨 !
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あなたの生活、

今のままで大丈夫…?



g以
ほうれん車、トマト、

かほちゃ、にんじん、

ビーマンなど。

野菜には健康に大切なビタミンA・ C・ B群,鉄、
カルシウムなどが豊富に含まれています。1日

350oを目標に意識的に食べるようにしましょう。

キャベツ、きゅうり、
大恨、なす、たまねきなど。

●海草・きのこ 0豆類も・・・

食物繊維たつぶり !!

食物繊維は自標量の60%しかとれていませ

●こんな工夫で野菜がたつぶりとれます。

サラダ :レタス30g
きゆうり209

野菜の1384や
サラダをプラス

汁ものは
実だくさんに

(0しき こんぶ・わかめ)(えのきた0・ しめじ しいたけ)(大豆・納豆 )



Caをしつかり 塩分を減らそう
★Ca目安量は成人 1日600mg★

骨の成人病といえる「骨粗継症」は、者人の病気ではなく、最近若い

女性にも多く見られます。あなたもその予備軍にならないためにCa
をしっかりとるように心がけましよう。

COを多く富む真品 (カルシウム量 )

★塩分は 1日 10g未満を目篠に☆
血圧に影響する塩分。将来、血圧を上げないためにも、今若くて健康

な時からうす味の習慣をつけましょう。

●こんな工夫で塩分は濠ら
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汁を半分残すと
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脂肺のとり過ぎ|:ご用心
肉中心の料理、ケーキなど洋菓子やフアーストフード

をよく食べる人は特にとり過ぎに注意しましょう。

★こんな食品にもこんなに脂肪が★
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缶詰カレー 冷凍ハンバーグ ポテトチップス
(1人分)     て
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(1=)      (6個 )      (50o)

牛7t  lヵップ2009 ブロセスチーズ 2o9

126mg

ヨーグルト1個 loo9

もめん豆腐こまつな 1/4東 809

ごま (大きじ椰)99

108mg

いかなごくぎ薇 109

55mg105mg

ツースをかけない
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a飯中茶碗
軽く1杯 (120g)

4人に3人は菓子
・暗好飲料のどち

らかをよくとつて

います。

同じエネルギーです 清涼飲料ホの糖労
2∞キロカロリーです。

ビ・ノレ
中

350mi缶で
なんと砂糖が

テイースプーン

すりきり14杯も

14杯
(参考:サイダー11杯、コーラ13杯、果実色飲料14杯 )

ポテトチップス

1//3袋 (359)

アイスクリーム
1イ固〈100g)

1本 (500ml)

男性の3人に2人、

女性の2人に 1人

1ま「ほぼ毎日」飲

んでもヽます。

チョコレート

1ノ/2枚 (36g)
● 卜 大 阪 府

麟 福祉部保健医療室 Ha 3月
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ショートケーキ 朴たち仝気音′′

このリーフレットが20000枚 作成し 一部あたりの単価23円です。


