
１日の栄養バランスを
一目でチェック！
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日付を記入











多摩府中保健所ホームページ
「食からのフレイル対策」から

印刷できます！



ハムトースト・ツナサラダの作り方

簡単ひと手間で
たんぱく質アップ！

簡 単

元気をつくるお食事ガイド

東京都多摩府中保健所 保健栄養担当



ハムトースト材料 ツナサラダ材料

食パン１枚

ハム１枚

バター適量

ドレッシング 適量

ツナ缶
お好きな量

カットキャベツ
お好きな量



食パンをトースターで焼く


