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太らない年末年始の健康術～「ハレ」の日、ご馳走対策～
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　　　　　　　　　　　　　　★年末年始は根菜類やいも・まめ類に偏りがち。菜っ葉類やきのこ・海藻類も
　　　　　　　　　　　　　意識してメニューに加えられるといいですね。


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　






ごはん（１００ｇ）


　　　１杯











しょうゆ


　１３Kcal


























・正月気分はいつまでもひきずっていたいものですが、食生活や生活リズムはどこかで普段通りにリセットする必要があります。


「親戚の集まりが終わったら」「１月３日が過ぎたら」と自分のリセット日の目安を考えてみましょう。


【増えた体重は３日でもどす（すぐに脂肪にはならない）】ことを意識して、体重を測ることは出来るだけ続けて！














砂糖


　約４０Kcal














きな粉


























きな粉


　約３６Kcal








来年も　スリトレをして　まめも得て　　　　　　　　　元気に　なりましょう























バターやマーガリン


　　約８０Kcal



























































切りもち（約７０ｇ）


　　１個〈約５０ｇ〉と１/３





もうおなじみ！





みかんもリモコンも飲み物も。。


何もかも手の届く場所においておくのは、食べすぎと消費エネルギーを減らす原因に！！










































































































































































































































































例えばいつもは５分で終わるところを


１０分掃除して、消費カロリーを２倍アップ↑雑巾がけや部屋の模様替え等でこまめに積極的に体を動かすのもおススメ。


家もきれいになって一石二鳥！！








