
7月15日（月）～21日（日）

塩分をとり過ぎない工夫をしよう！

調味料を使いすぎ
ないようにする

調味料はかけるよりも
少量つけるようにする

ラーメンやうどん
などの汁は残す

おやつは量を決めて
食べすぎないようにする


