
食欲の秋から始まる冬の体重増加を事前に防ぐ！
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イベントを楽しみながら体重増加を防ぐコツ

食欲の秋

EPA DHA( )

LDL

OK

クリスマス + +

(1 ) (1 ) (M )

100g 300kcal1 400kcal 1 320kcal

345kcal 145kcal 400kcal

22.8g                   5.6g                  22.0g

12.1g                 14.6g                  46.4g

(1 150g)

252kcal

0.5g

55.2g

21 Good!

食欲の秋 クリスマス 忘年会 お正月

-(kcal)

(g)

(g)



忘年会 1

600kcal

お正月

2 1

食べ過ぎたときの翌日は…

( )

2 : 2.5 : 350ml2
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