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麻生北見病院栄養科

腸の健康
7月5日

担当者
より
ひとこと

健康的なからだを維持するた
めにはバランスのよい食事が
重要です。バランスのよい食
事とは、主食・主菜・副菜が
そろった食事のことで、から
だに必要な栄養素をまんべん
なく摂ることができます。
本日のテーマは腸の健康。食
物繊維は腸内環境を整えたり、
生活習慣病の予防にも効果的
です。

リーフレット

写 真

ヘルスケア

・生姜とわかめのもち麦ご飯

・豚肉ソテー
きのことトマトの和風だれ

・切干大根ペペロンチーノ

・ブロッコリー
変わり胡麻和え


