毎食　主食1品、主菜1品、副菜2品以上　そろえて食べることが大切です。バランスよく食べましょう

1種類に偏らず、朝は卵・昼は肉・夜は魚など毎食種類を変えましょう。
主食　毎食1品
ごはんやパンや麺類など


いもをたくさん食べるときは、ご飯を少し控えめにしましょう。




茶碗1杯れ「


副菜　毎食　2～3品
野菜・海藻・きのこなど

主菜　毎食1品＋少々
肉・魚介類・卵・大豆製品など
1玉れ「





1個れ「


1切れ「



80～100gれ「



乳製品　
1日　コップ1杯
果物　1日　1個
1食の目安
生野菜なら　両手1杯
ゆで野菜なら　片手1杯



[image: ]

[image: ]牛乳や果物は一日のどこかで取り入れましょう




・汁物は1日1杯、漬物も1回以下に（塩分控える）
・菓子（菓子パンを含む）やアルコール類は摂りすぎないこと
・油を使った料理は1食に何品も重ならない
・外食の際は、丼ぶりやラーメンなどの単品ではなく定食や副菜を追加注文しましょう。
・欠食やまとめ食いをせず、3食バランスよく食べましょう。



[image: https://tse1.mm.bing.net/th?&id=OIP.Mf1c78a87e70af48a10e5397a93ba49bfo0&w=262&h=300&c=0&pid=1.9&rs=0&p=0]
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[image: http://www.city.sapporo.jp/atsubetsu/hokenfukushi/resipi/images/8.png]食塩の摂りすぎはいろいろな病気の原因になります
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昆布やかつおでだしをしっかり取ったり、調味料を控えめに薄味にすることが大切ですが、下記で紹介している調理法にもチャレンジしたり、食べ方に気を付けることで減塩ができます。
食塩の摂りすぎはいろいろな病気の原因になります












食塩の摂り過ぎは要注意

心肥大・心不全
虚血性心疾患
腎障害
むくみ
脳卒中
高血圧
動脈硬化








[image: http://www.wanpagu-s.sakura.ne.jp/illust/illust2028.png]




[image: ][image: ]自宅でできる簡単減塩ポイント

１．	香りや風味によって味つけする
・新鮮な旬の野菜を活かして調理する。
・薬味や酸味を利用して上手に減塩する。
レモン・ゆず・すだち・パセリ・三つ葉・みょうが
セロリー・山椒・しそ・ごま・わさび・しょうが・唐辛子など

２．	めん類の汁は全部飲まない


３．	味噌汁は、野菜具だくさんにして汁は残す

４．	塩分が多い　漬物・佃煮・干物は控える

５．	外食や加工食品、インスタント食品は控える

６．	調味料はかけるより『つける』習慣を！
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