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肉、魚、卵、大豆製品、

乳製品

だんだん暑くなってきましたね！！

暑くなると冷たいめん料理を食べる機会が多いのではないでしょうか？

でも、めん単品だと血糖値が急上昇し、さらに栄養不足から夏バテの

原因に・・・。そこで、夏号では簡単なめん料理でも血糖値の急上昇と

夏バテを予防する食事をご紹介します。

簡単めん料理で血糖値上昇対策！！

身体を作るのに重要
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糖の代謝を手助けする

ビタミンB群

タンパク質 野菜・キノコ類
血糖値の上昇を

緩やかにする
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