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① お酒は、ほどほどに。 

  ノンアルコールビールにするのも一つの手です。 

 

 

 

 

② 日頃の食事量を思い返す。 

 

 

 

③ 食べ物を出しっぱなしにしない。 

 

 

 

年末年始は、誘惑がいっぱい。 

この時期だからとあきらめたり、甘えたりするのは 

               ちょっと待った。 
ちょっとした工夫や意識がけでうまく乗り越えましょう！ 

 

食事時間や食事回数を普段と大きく変えないこと・ 

不規則な食事・生活が続かないように意識すること

が大切です。 

なら500mlまで  or       なら1合まで 
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