
【注意主治医から指示が出ている場合は主治医の指示に従ってください．J

「炭水化物（単品）」＋「たんばく賃（嵐品）」の組み合わせ ＋もう1晶

・「炭9K化物」＋『たんばく賃Jまでは蠣入る．

ポイノト
、 ・嗣菜として＂菜91遭をつ19ると、なおペスト•

蘭が忙しく瀑鋼が鑓いA場合は、からかしめ炭＊化物とたんばく賞がセ・がこなっている物（鮭紐こぎりや
フルーツヨーグルト等）を事罰に噂偏しておくとよい．
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単品の組み合わせ
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からあげ弁当
炭9K化物とたんばく賃のみ
しか摂れず．バランスが悪い

主食（ご飯などの炭＊化愴）と主菜（肉、鳥．''、大豆駁品等のたんばく賃）．
副菜（ヒタミン等が重富な野菜）を粛える．

ポイント 揚げ物は、この峙間詈で1

箭緬品には加リー等の表示があるもりが多いので．栄養成分表不を目安と
して1員纏的に、舌用を1
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I夕貪が2°9む過い咋

●18時頃に一且おにぎりや
カロリーバー壽を摂る

＋^ ●爆宅蘊に残りの
主菜と副菜を摂る

0 0 
炭＊化物の重ね貪い｀および
血憧が上がりやすい日聞壽で
の摂取により、直讀餞スバイク
｛貪複の血•IIの急上昇）が
起こリやすくなる．

ポイント

主貪（ご飯1ょとの反水化物）と
主菜（肉、負．卵．大豆製品等のたんばく●）．
副菜（ピタミン等が量•fl"菜）を蠣える．
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