
ごはん大 ごはん中 ごはん小

ごはん大→中
30日続けると・・・

ごはん中→小
４0日続けると・・・

体重 約１ｋｇ減！！

食事と運動を
組み合わせて
適正体重を
維持しよう！

ごはんを１サイズ
小さくしてみませんか？

ミナモの食卓メモ（食生活⑫）

体重を減らしたいと思っている方
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