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食事のポイント編



Q シニア世代の食事は、
粗食で良いのかな？



いいえ違います！



•食事は１日３食

•たんぱく質をしっかりと



主食

いずれか一品



主菜

いずれか一品



たんぱく質
１日の目安量



副菜

汁物・小鉢
合わせて２皿

汁物は
１日１～２杯まで




