
医療事業部では、生活習慣病を事前に防ぐために食生活の改善のポイントをあげてみました。 

(株)ヘルシーフード様のご協力により資料提供していただいております。ご参考下さい。 

 

 

バランスの良い食事って 

どんな食事なのでしょうか？ 



   

 

食物繊維の多い

食品は？ 

 

ご自分が日頃食べられている食品の目安量を確認してみましょう！ 

1食分の野菜量は不足していませんか？ 

鳥取県の皆様の食生活改善を応援します。 

 

（例）ご飯：成人男性は 200g 成人女性は 150g 

 


