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皆さんは、こんな経験ありませんか？ 

めぐみさんのようにならないためには、どのようなことに気をつけると 

良いでしょうか？ 

年末年始の食事療法のコツについてお話します。 

「寒くて家にいるこ

とが多いので、つい

お菓子や果物をつま

んでしまった。」 

「年末年始に人が

集まって、つい食べ

過ぎてしまった。」 

「体重が増えてしま

った。どうしよう・・。」
めぐみさんめぐみさんめぐみさんめぐみさん 



 

１．糖分を控えるコツ 
 

ショートケーキショートケーキショートケーキショートケーキ１１１１個個個個＝＝＝＝ごごごご飯飯飯飯２２２２．．．．５５５５膳膳膳膳            切切切切りりりり餅餅餅餅２２２２個個個個＝＝＝＝ごごごご飯飯飯飯１１１１．．．．５５５５膳膳膳膳            みかんみかんみかんみかん２２２２個個個個＝＝＝＝ごごごご飯飯飯飯００００．．．．５５５５膳膳膳膳 

 

 

 

 

 

２．脂っこい料理を控えるコツ 

 

 

 

 

 

 
 

３．食べ過ぎないコツ 

  大皿に盛っていると、沢山食べてしまいがちです。 

少しずつ、小皿に取り分けることを 

習慣付けましょう。 

 

 

 

 

 

    

  

 
 

 
 

 

 

 

旨煮小皿 1杯 １６０Kcal 

昆布巻き１本 ７０Kcal 

なます 

小皿 1杯  

７０Kcal 
数の子１本 ２５Kcal 

えび１本 

２０Kcal 

黒豆小皿１杯 １７４Kcal 

 

 

栗きんとん 1個 

９０Kcal 
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