
[image: image1.png]


[image: image2.png]




●かたいもの　　　　　　　　　　　　　　　●食物繊維が豊富なもの
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小魚　　　　　大豆　　　　　ナッツ　　　　
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●弾力の大きいもの　
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こんにゃく　　　　いか　　　　　たこ
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●切り方　　野菜は大きく乱切り、　　●味付け　薄味に、洋食より和食の方が
肉などは厚切りにする　　　　　　　　　かむ回数が比較的多い[image: image15.png]
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　和食　　　　　　　　　　　　洋食
　
●よい姿勢　　　　　　●一口の量を少なく　　　　●家族で食事
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