
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年も残すところわずかとなりました。これからクリスマス、忘年会、お正月と年末年始にかけて楽しい行

事が待っていますね。ついつい食べすぎ、飲みすぎが続いてしまい、生活も不規則になりがちです。 

ゆく年をさわやかに送り、輝かしい新春を迎えるためにも、バランスのとれた食生活に心がけましょう。 

 肝臓に負担をかけないためには、食べながら飲むことが大切です。ただし、お酒は食欲を増進させるの

で、食べ過ぎにならないように注意が必要です。一緒に食べるおつまみは、唐揚げなど油の多いものや、

お新香などの塩分の多いものが多くなりがちです。 

良質なたんぱく質がとれる主菜や、ビタミン・ミネラルが豊富な野菜を上手に選んで、楽しく飲みましょう。 

てまりの湯 心と体 ぽっかぽか 

～つばめっ子かるたより～ 

 

 バランスのとれた食事は大切です。しかし、毎食細かな栄養の計算をし

たり、量をはかって食べたりするのは難しいものです。 

そこで、組み合わせや食品のとり方を分かりやすく表したものが、主食・

主菜・副菜を揃えた形となります。その他に、毎日果物と牛乳・乳製品を

とることで、さらにバランスのとれた食生活になります。 

毎食、主食・主菜・副菜を揃えて、おいしくいただきましょう。 
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