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032　主食のごはんは一番最後に食べる
033　おかずを組み合わせて定食スタイルにする
034　夕食はなるべく19時までに食べる
035　食事は抜かずに1日3食きちんととる
036　ちょい糖質オフで中性脂肪のもとを減らす
037　まずはごはんをひと口だけ減らす
038　ごはんを白米から玄米・雑穀米にする
039　ごはんの代わりにオートミールもおすすめ
040　炭水化物×炭水化物のメニューは避けよう
041　サンドイッチならハムレタスが◎

042　外食ランチなら麺より丼にする
043　いつものメニューに副菜を1品プラス
044　食事の最初に酢の物を食べる
045　甘みのある調味料の使いすぎに気をつける
046　65歳をすぎたら脂っこいものも必要
047　「蒸す」「茹でる」調理で血管の老化を防ぐ
048　だし汁を活用して食欲をセーブする
049　野菜の代わりの野菜ジュースはＮＧ
050　フルーツのとりすぎは中性脂肪を増やす
051　ゆっくりよく噛んで満腹中枢を刺激する
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014　酢玉ねぎを常備してサラダや付け合わせに

015　きのこのβ-グルカンでコレステロール値を整える
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028　「よい油」の不飽和脂肪酸をとる

029　スプーン1杯のオリーブオイルをとる

030　小腹が空いたらナッツを食べる

031　甘いものが欲しいときは高カカオチョコ
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063　生活習慣の危険度をセルフチェック
064　体重を測って毎日記録をつける
065　体重と身長でわかるBMIで肥満度チェック
066　家事をするだけでもカロリー消費できる
067　移動はなるべく階段を使う
068　デスクワーク中はこまめに立ち上がる
069　よい姿勢をキープして代謝を活性化
070　ストレスがないか生活を見直す
071　ストレスはたまる前に解消する
072　深い呼吸でストレスや緊張をほぐす
073　正しい歯磨きで歯周病の炎症を防ぐ
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058　お酒はゆっくり時間をかけて楽しむ
059　シメが欲しいときはラーメンより味噌汁
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【食品成分について】
・本書に記載している食品等のエネルギー量、糖質量などの
算出は『日本食品標準成分表2020年版（八訂）』に準拠し
ています。
・本書に記載している食品等の成分量は、特別の記載がない
限り、食品の可食部100gあたりです。
・本書に記載している料理に含まれる各成分量は、一般的な
調理法で作った1人前の量に含まれる一例です。同じ料理で
も材料や作り方によって各成分量が異なる場合があります。
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