
※1日あたり
　1ヶまで

青背の魚（サンマ、さば、ぶりなど）や、ばら肉など、脂身の多い部位など・・・同じ１ヶ分でもエネルギー量は約3倍近い。
料理では、ラーメンやカレー、揚げものは、毎日ではなく、期間をおいて食べるのが上手な食べ方。
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