
ご飯類、メインのおかず、野菜のおかずをそろえましょう。

外食や中食は、エネルギーや食塩の過剰になりやすく、栄養バランスも乱れ

がちです。利用頻度が多い人は、栄養成分表示を参考に自分にあった方法で、

外食・中食を味方につけましょう！

※

※中食…コンビニなどで弁当やパン、惣菜を購入し、自宅などで食べること。
なかしょく




