
ຘೖ௉ৱΝৱ΄ͱ͏Ή͖ͤʃ

௉ৱͶͺ͏͏͞ͳ͏ͮͼ͏!
௉ৱΝৱ΄Ζͳ͞Ξ͵͏͏͞ͳ͗ʄ

˔Ωϧξ͹ΦϋϩάʖݱͶ͵ΕɼـݫͶ׈ಊͲ͘Ζʄ
˔೶͹ΦϋϩάʖݱͶ͵Εɼॄ஦ྙ͗Πρϕʄ

эৼ͹݊߃Ͷ΍ͯ͵͗ΕΉͤʄ
˔ਫ਼׈ϨθϞ͗੖͏ɼਯເ͹࣯͗޴৏ʄ
˔ഋสϨθϞ͗੖͏ɼสඁ͹༩๹Ͷʄ
˔Φϋϩάʖভඇ͗߶ΉΕɼଢΕͶ͚͏ରͶʄ

ड़ఱʁˠ̏ɾ̐ɾ̒ɾ6

ୱ͵௉ৱ͖Δφϧ΢ʄ؈

ड़ఱʁˠ̑

STEP3
कৱʶकࡌʶ෯ࡌΝ
ͨΘ͓ͱৱ΄Ζɽ

STEP2
ͪΞͼ͚࣯ʀϑνϝϱʀϝϋ
ϧϩΝघܲͶͳΗΖ1඾Νʶ̏

STEP1
Φϋϩάʖ͹ึ͗ڇͲ͘Ζ
΍͹Ν̏඾΍͹Ν̏඾

ӤೈݏҮ݊߃ௗथ͢Ή͸ਬ਒ճ٠
ৱ΄ͱ͢ʤࣅʥ͍Κͦ݊߃ϕϫζΥέφ

ӤೈݏҮͲͺɼ30ࡂେ͹஋ঃ
ͳ΍Ͷ௉ৱܿৱं͹ׄ͗߻
೧ʓ৏ত͢ͱ͏Ήͤɽ
ௗथ͢Ή͸߃য়ͳ͢ͱɼ݊ݳ
ਬ਒ܯժ͹໪ඬ஍Ͷୣ͢ͱ͏
ΉͦΞɽ

ӤೈݏҮ͹ݳয়

஋੓໪ඬ஍
20ˍҐԾ

ঃ੓໪ඬ஍
  15ˍҐԾ

͹Ͳ͘Ζ̏඾͖ΔͺͣΌΉͦΞڇΖ࣎ؔ͗͵͏ͳ͏͑๏ͺΉͥͺΦϋϩάʖึࡠ
͖ʃ؈ୱ͵΍͹͖Δঙͥͯ͢ɼ௉ৱ͹ητρϕΠρϕΝ͢ͱ͏͘Ή͢Β͑ʄΉͥ
ͺnՁ͖ৱ΄͵͏ͳʄ|ͳ͏͑қࣟΝ࣍ͯͳ͞Θ͖Δʄ
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ଥӹͶͺɼᶅ޳͹஦͹ԜΗΝજ͏ླྀͤ
ᶆັΝͦͣ͠״Ζ
ᶇӁΊࠒΊΏ͚ͤͤΖ
ᶈ޳͹஦͹೬ຜฯޤ ᶉࣅ͹र෰ଇ਒ࡠ༽
ᶊভԿ߮ો͹ಉ͘ͲভԿΝঁ͜Ζࡠ༽
ᶋࡠۗ߇༽͵ʹଡ͚͹॑གྷ͵ಉ͘ ͍͗ΕΉͤɽ
͞͹ଥӹ͹෾ൽΝଇͤ͹͗Γ͚ך΋͞ͳͲͤɽ
ΕΉͤɽ͗ܪ੓ԿͶ΍׈΋͞ͳͺ೶͹ךͶߍ

ड़ఱʁʀ೸ྜྷਭࢊ঴ʰ௉͟൩Νৱ΄͵͏ͳʃʱ�ˠ̏)ɼʰৱү͹ਬ਒ͶༀཱིͯΦϑυϱηʤࠞڎʥʱ�ˠ̐)ɼʰ͕͑ͬ࣎ؔͲ/HWbV௉͟൩ʱ�ˠ̑)
ʀช෨Ռָ঴ʰਫ਼׈ϨθϞ͹ཱི֮ͳ௉ৱʤৱࣆʥʱ�ˠ�� ʰৱࣆώϧϱηΪ΢χʱ�ˠ��
ʀؖ໼༟ߵΔʰৱࠃ࣎ࣆ͹รԿ͗ऑ೧ঃࢢ͹ৱࣆ༢൅੓೦ࢊਫ਼Ͷٶ·ͤӪڻʱೖຌӭ཈ʀৱྒָճࢿɿ⒬⒪⒫⒪��9RO�⒰⒭��1R�⒭�⒫⒪⒫-⒫⒪⒰��ˠ��
ʀޮӻࡔ஄๑ਕ8020ਬ਒ࡔ஄ʰ͖Δͫ͹݊߃ͺࣅͳ͕͖޳ΔʱʛࣅबබଲࡨͲ݊ྙ߃Πρϕʛʤˠ�ʥ

ʹΞ͵΍͹ΝમΞͲৱ΄ΗͻΓ͏ʃ
௉ৱ͹६ඍΏৱ΄Ζसͯ͗͘׵ɼ׵Ηͱͪ͘ΔώϧϱηΓ͚ৱ΄ΔΗΖΓ͑
қࣟͲ͘Ζͳ͏͏Ͳͤ͸ɽ

αϜ͹஦Ͷͺώϧϱη͹ͳΗͪ̏ೖ෾͹ྋཀྵͳɼͨ͹ૌΊ߻Κͦ͗ࣖ͠Ηͱ
͏Ήͤɽ̏ৱ͍ͪΕ͹ώϧϱη͗ѳ͏͖Δͳ͏ͮͱɼͤ͛Ͷৱࣆώϧϱη͗
ѳ͏ͳ൓இͤΖචགྷͺ͍ΕΉͦΞɽ̑ʛ̒ೖΝ໪҈ͶώϧϱηΝοΥρέ͢
ͱΊΉ͢Β͑ɽ (஭)ਦͺ੔ਕʤΦϋϩάʖචགྷྖ2200ʛ2400kcalʥ͹৖߻͹໪҈Νࡎى

ৱ΄Ζ࣎ͺך΋͞ͳ΍қࣟ͢ͱ
͖͖Εͯ͜
ՌҫΝ࣍ͬࣅ
͹͕घ೘Ηࣅ
΍͖ͮ͢Ε
͢Ή͢Β͑̉

ड़ఱʁˠ�

ड़ఱʁˠ�

ફऊैखढऊॉउःखऎ୫सथ
৸ମभ௏೨૾ଙभ೐੅ृ৚୮पᇽऑथःऌऽखॆअآ

ಝͶ໼ࡌ͹̏ೖ͹ઃख໪ඬͺʰ350 gʱͳݶΚΗͱ͏Ήͤɽ
௧Յ͢ͱΊΉͦΞ͖ʃʄࡾྋཀྵΝʶ̏ࡌͶ໼ࣆ͹ৱࠕ
໼ࡌΝ͖ͮ͢ΕͳΖͪΌ͹޽෋ͺӊ͹αʖχΝοΥρέʄʄ


