
◉��者の栄�摂�の�徴

 ①�事量が減る（��がない、⼀度にたくさん�べれない）

 ②�べれる�品が減る（固いものが�べれない、むせる）

 ⇨これらの��により、�事摂�量が減り、�物を�率的にエネルギー

  に�えるための栄��(タンパク�・ビタミン・ミネラル)が減ります。

 
 

        

   

 

 

7点�上が⽬標�

◉栄��度が�い�事ってどんな�事�

          栄��度が�い�事とは、���物の占める��が�なく、おかずの品�
 が�い�事のことです。⼀度にたくさん�べられない時は、おやつの時に

 ⽜�を�んだり果物などを�べてみましょう。

  

4S����
�回のテーマ��事の栄��度を�識してみよう✨

Ｖｏｌ．45

4Ｓ����チーム

担当���

◉�品摂�の��性スコアを活⽤してみよう✨
 

�回は��についてのコラムです お�しみに♪

     同じカロリーでも、

�品の種�が�くなる

ことで、より�くのタ

ンパク�とビタミン・

ミネラル・�物��を

摂ることができます。

��1�間で、右の10

種�の�品を�べてい

ますか�

＜採点��＞

ほぼ�⽇�べる�1点 

�⽇�べない �0点 


